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POVZETEK 
Pomen prehrane v domovih za starejše je vse večji, saj je prehrana pomemben dejavnik pri 
ohranitvi in krepitvi zdravja ter boljšega počutja starostnikov. Zato je namen naloge 
analizirati in ovrednotiti jedilnik Doma starejših Lipa Štore, saj te analize do sedaj še ni 
nihče opravil. Podali smo smernice za izboljšanje varovalnega jedilnika ter ocenili, ali se 
pokrivajo potrebe po hranilnih snoveh (potrebe po beljakovinah, maščobah, ogljikovih 
hidratih) in energijske vrednosti, če so zadostno pokrite potrebe po posameznih vitaminih 
in elementih, preverili skladnost s prehranskimi smernicami in priporočili za starostnike ter 
izdelali katalog 11 diet najpogostejših obolenj v domu. Uporabili smo metode 
raziskovanja, tako kvalitativno kot kvantitativno analizo dokumentov, smernic in 
priporočil zdravega prehranjevanja starostnikov ter računalniško analizo varovalnih 
jedilnikov s programom OPKP. Postavili smo hipotezi, da energijske vrednosti in 
energijski deleži hranilnih snovi varovalnih jedilnikov Doma starejših občanov Lipa Štore 
ne ustrezajo priporočilom za starostnike in Referenčnim vrednostim za vnos hranil. 
Analiza enotedenskega varovalnega jedilnika je potrdila hipotezi. Ugotovili smo, da sta 
vnos vlaknine in vnos kalcija bistveno premajhna glede na prehranska priporočila 
starostnikov. Delež vnosa maščobe je bil občutno previsok, celodnevna energijska vrednost 
pa je zelo nihala. Tudi deleži obrokov niso razporejeni po priporočilih, saj zajtrki in večerje 
presegajo priporočen delež dnevnih energijskih potreb, popoldanske malice pa ne dosegajo 
priporočenega deleža dnevnih energijskih potreb. 
 
 
 
Ključne besede 
Starostnik, prehrana starostnikov, prehranska priporočila, dom starejših občanov, diete.
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ABSTRACT 
The importance of a proper nutrition in old people's homes is growing since the nutrition is a 
significant factor to preserve and strenghten the health state of elderly people. This is the 
reason why the main purpose of my work is to analyse and evaluate the menu in Lipa Štore 
old people's home, since nobody has done such analyses yet. We set the guidelines to improve 
the menu as well as we evaluated the needs for different nutritive substances (proteins, fats, 
carbohydrates), the needs for energy values, the coverage the needs for sufficient vitamins and 
elements. We also compared the menu with general nutritive directives and recommendations 
and made a catalogue of 11 diets for most frequent diseases in the old people's home. We used 
different methods of research – a qualitative and a quantitative analysis of documents, 
guidelines and recommendations for a healthy nourishment of elderly people as well as a 
computer analysis of the menus with a programme OPKP. Our 2 hypotheses were that the 
energy values and energy shares of nutritive substances in the menus of Lipa Štore do not suit 
the general recommendations for elderly people. The weekly analysis of the menu confirmed 
our hypotheses. We found out that the essential input of fibre and calcium is much too low 
according to the nutrition recommendations for elderly people. The fat input is considerably 
too high and the daily energy values were not balanced. The portions of the meals throughout 
the day were not arranged according to the recommended. Breakfast and dinner energy values 
exceed daily energy needs, as for afternoon snacks energy values do not reach the 
recommended portion of daily energy values . 
 
 
Key words   
an elderly person, elderly people's nutrition, nutritional recommendations, old people's house, 
diets 
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SEZNAM KRATIC 
PAL  stopnja telesne aktivnosti 
LDL  lipoprotein z nizko gostoto 
HDL  lipoprotein z visoko gostoto 
MPP  mini prehranski pregled 
DACH  referenčne vrednosti za vnos hranil 
OPKP  odprta platforma za klinično prehrano 
TM  telesna masa 
ED  energijski delež 
ED B  energijski delež beljakovin 
ED M  energijski delež maščob 
ED OH energijski delež ogljikovih hidratov 
BSO  bolezni srca in ožilja 
IVZ  Inštitut za varovanje zdravja Slovenije 
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1 UVOD 
Staranje je normalno biološko dogajanje, kateremu je podvrženo vsako živo bitje (1). Je 
proces, ki prinaša biološke, psihološke in socialne spremembe posameznika (2). Starostniki so 
skupina prebivalcev, starejših od 65 let, zelo stari starostniki pa skupina starih nad 85 let (3).  
 
V obdobju staranja oslabi delovanje telesnih funkcij, ki skupaj s socialnimi in psihološkimi 
dejavniki vplivajo na slabšo sprejemljivost hrane, manjši apetit, slabše prehranjevanje in 
zmanjšano absorpcijo hranil (2). Uravnotežena in redna prehrana, primerna telesna masa, 
redna gibalno/športna aktivnost, nekajenje in zmerno uživanje alkohola, primerne količine 
spanja so dejavniki, ki podaljšujejo življenje (3).  
 
Za zdravo staranje je pomembna ustrezna prehrana, ki zagotavlja za življenje nujno potrebne 
hranilne snovi za rast, razvoj in pravilno delovanje telesa (4). Starostniki pojedo manj hrane, 
kar vpliva na njihovo energijsko kapaciteto. Gibi postanejo počasnejši in fizična moč se 
zmanjša. Nezadostno postane presnavljanje, zato shujšajo tudi osebe, ki se normalno 
prehranjujejo, ki jedo hrano z zadostno energijsko vrednostjo (5). 
 
Zaradi upada okušanja, vonjanja in slabšega žvečenja hrane lahko pri starostnikih pride do 
nedohranjenosti. V domovih si zato prizadevajo, da uporabljajo več začimb in dišavnic ter da 
prilagodijo konsistenco hrane glede na posameznikove potrebe. 
 
Velik poudarek se daje prehrani v domovih za starejše. Ljudje, ki so bili navajeni jesti težko 
in mastno hrano, jo zahtevajo tudi v domovih (5). Starostnikom se je potrebno prilagoditi, saj 
je hrana drugačna, kot so je vajeni. V jedilnike se tako vključuje tudi hrana, takšna kot so jo 
uživali doma. Prehrana za starejše mora biti prilagojena starostnikom in njihovim potrebam. 
Pri njenem načrtovanju je potrebno upoštevati prehranska priporočila in smernice za to 
populacijsko skupino. 
 
S pravilno načrtovano prehrano starostnikov – pestrim izborom živil in ustrezno pripravo 
obrokov, lahko pokrijemo potrebe po energiji in hranilnih snoveh. Prehrana starostnikov 
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pogosto ni skladna s priporočili zaradi fizioloških, psiholoških, socialnih in ekonomskih 
vzrokov (2). 
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2 STAROSTNIK IN STARANJE 
Z izrazom »starostnik« opredeljujemo populacijo starosti 65 let in več (2). Skupina starejših 
prebivalcev se letno povečuje za 2 %, prav tako pa se povečuje število stoletnikov (6). 
Starostnike bi lahko razdelili po njihovi zmogljivosti v naslednje skupine, in sicer v prvi 
skupini so tisti starostniki, ki so zdravi, imajo določene življenjske izkušnje, imajo občutek 
odgovornosti, so točni in vztrajni, vendar počasnejši pri opravljanju določenih opravil, se 
počasneje odzivajo na zunanje dražljaje in težje sprejemajo nove. Njihova telesna moč je 
manjša, kot je bila v mladosti. Poleg zdravega načina življenja potrebujejo zlasti ustrezno 
varovalno, tudi uravnoteženo prehrano. V drugi skupini so tisti starostniki, ki niso več 
zmožni opravljati določenih opravil, vendar so življenjsko še pri močeh in ne potrebujejo 
posebne pomoči. Večina od njih se še lahko sama preskrbuje in pripravlja hrano. Tretjo 
skupino starostnikov pa sestavljajo telesno in duševno toliko spremenjeni starostniki, da ne 
morejo več živeti brez neposredne tuje pomoči (7). 
 
Staranje je normalno biološko dogajanje, kateremu je podvrženo vsako živo bitje (1), je 
časovno trajanje življenja, kjer v organizmih pride do posebnih napredujočih in nepovratnih 
sprememb sestave in funkcije (5). S staranjem se začno izgubljati telesne in duševne 
sposobnosti ter usihajo fiziološke funkcije organizma (6). Okoli 45. leta starosti večina 
organov in telesnih funkcij prične slabeti, po 65. letu starosti pa so vidne izrazite spremembe 
starostnega nazadovanja. Obstajajo individualne razlike v hitrosti staranja. Biološka starost ni 
vedno enaka starosti po letih. Razlikujemo normalno in fiziološko staranje od bolezenskega. 
Torej moramo razločevati spremembe, ki nastanejo kot naravna posledica odvijanja 
življenjskih funkcij, od sprememb, ki se pojavijo zaradi bolezenskih vzrokov (5). 
 
Potek staranja ni odvisen le od genetske zasnove, temveč ga pogojujejo tudi spol, rasa, 
izobrazba, etično in kulturno okolje, zemljepisna lega. Zelo pomembno je tudi, kako človek 
svoje življenje živi, ali je bolehal že v otroški dobi zaradi nalezljivih bolezni ali se predaja 
slabim razvadam (neprimerna prehrana, pitje alkohola, kajenje). Pomembno je tudi, ali je bil 
dovolj gibalno/športno aktiven, je psihično stabilen, izobražen, v kakšnem socialnem okolju je 
živel (velikost družine, socialna osamitev, vdovstvo). Za dosego uspešnega staranja je 
pomemben razvoj posameznika skozi vse življenje, ne samo v poznejših letih (8). 
Javornik M. Prehranska analiza jedilnikov in izdelava kataloga diet v Domu starejših Lipa Štore 
 
10 
2.1 Prehrana starostnikov 
Ustrezna prehrana, ki zagotavlja življenjsko nujno potrebne hranilne snovi za rast, razvoj in 
pravilno delovanje telesa, je eden pomembnih vidikov zdravega staranja (9). Hipokrat je že 
štiristo let pred našim štetjem zapisal: »Vaša hrana naj bo zdravilo in zdravila naj bodo vaša 
hrana«. Ta rek še prav posebno velja za prehrano starejših (1). 
 
Na dobro počutje in boljše zdravje v poznejšem življenjskem obdobju ima prehrana 
pomemben vpliv (10). Po 65. letu se aktivnost žvekalnih mišic v primerjavi s 30. letom 
zmanjša za 20 % (11), zato starostniki slabše okušajo hrano (5). Atrofija okušalnih brbončic 
se pojavi najprej na korenu in nato se nadaljuje po robovih jezika. Okus za slano najprej začne 
ugašati. Okušanje ugaša tudi zaradi postopne degeneracije živca in/ali hiperkeratinizacije 
epitela, ki lahko zapira okušalne brbončice. Te spremembe so povezane predvsem s 
pomanjkanjem vitaminov B in C. Slina usahne pri dehidriranih bolnikih, pri driski, bruhanju 
in obilnem potenju. Usihanje sline, ki vsebuje tudi bele krvničke, lahko pogojuje pogoste 
infekcije sluznice ustne votline, ker je oslabljena obrambna moč organizma. Na oteženo 
uživanje hrane vpliva zmanjšana količina sline, saj se zaradi tega hrana ne razmoči dovolj in 
tako ni dovolj spolzka, kar pa otežuje požiranje in je le-to boleče. Sluznica ustne votline je 
izsušena in boleča, ustnice so razpokane, na jeziku so ragade. Okušanje hrane je dodatno 
moteno, ker hrana ni dovolj tekoča, da bi dalj časa ostajala v čašicah okušalnih brbončic, kjer 
okušamo v vodi raztopljene snovi. Ob pogledu, vohanju znane dobre hrane se v možganski 
skorji vzbudijo ustrezni centri in sprožijo izločanje prek središča za slinjenje, za kar pa je 
potrebno sodelovanje zavesti, ki je pogosto pri težje bolnih starejših motena (11). 
 
Slabe senzorične zaznave in znižan prag za okušanje zmanjšajo apetit starostnika. Zmanjšan 
apetit pri starostniku pa je lahko posledica kroničnih bolezni, infekcij in uživanja različnih 
zdravil. Problem pri prehranjevanju starostnikov je tudi neurejeno zobovje. Zobne proteze, ki 
niso ustrezno pričvrščene v ustni votlini, povzročajo težave pri žvečenju hrane (2).  
 
Med vzroke motenj uživanja hrane starostnikov štejemo kronične bolezni, socialne vzroke, 
uporabo zdravil, nepomičnost starostnika in drugo. Primarni vzroki so: revščina, pomanjkanje 
hrane, socialna izolacija, invalidnost, slab vid, demenca, zavračanje hrane, neustrezna dieta, 
organske bolezni in funkcionalne motnje prebavil. Sekundami vzroki pa so lahko posledica 
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prejšnjih težav ali pa se pojavljajo samostojno kot slab ali povečan tek, oteženo žvečenje, 
zmanjšana absorpcija hranilnih snovi, enolična prehrana, napačno zaznavanje hrane in drugi. 
Na nekatere vzroke lahko vplivamo ter jih poskušamo odpraviti, na druge pa nimamo 
vpliva (11).  
 
Mnogo starostnikov se hrani napačno in brez premisleka. Najpogostejši sta dve napaki: 
neprimerna količina in sestava hrane ter prehrana slabe kakovosti (1). Nekateri prehranski 
vzorci v prehrani in načinu življenja človeka lahko delujejo kot dejavniki tveganja, ki 
ogrožajo zdravje, ali pa so lahko kot varovalni dejavniki, ki krepijo zdravje in izboljšajo 
kakovost življenja ter podaljšajo življenjsko dobo. Ko dnevna prehrana ustreza zahtevam 
organizma, in sicer tako količinsko kot tudi po sestavi, časovni dnevni porazdelitvi in 
razmerju makro ter mikro hranil, govorimo o optimalni prehrani (2).  
 
V tretjem življenjskem obdobju srečujemo dve skrajnosti glede na oceno prehranjenosti: 
podhranjenost in debelost. Podhranjenost ni zmeraj posledica lakote ali prostovoljnega 
stradanja. Lahko se pojavi kljub obilici zaužite hrane, ker jo prebavni organi slabo 
izkoriščajo (5). S starostjo se spremeni hormonsko delovanje gastrointestinalnega trakta, 
zmanjšata se peristaltika in absorpcija hranil. Zmanjša se izločanje prebavnih encimov 
(tripsin, pepsin, amilaza), kar vpliva na prebavo in izkoristljivost hranilnih snovi. Kostna in 
mišična masa z leti postopno upadata, povečuje pa se maščobna masa (2). V zadnjem času pa 
se znanost ukvarja s problemom sarkopenije. 
 
Za dobro zdravje starostnika, njegovo boljše počutje in dobro kondicijo je pomembna 
normalna prehranjenost. Podhranjenost starostnika lahko hitro povzročijo slab tek, kronične 
bolezni, starostne spremembe, zdravila in zunanji vzroki. Neaktivnost in razmeroma dobro 
ohranjen apetit hitro pripeljeta do prekomerne hranjenosti in debelosti (12).  
 
Starostniki so manj gibalno/športno aktivni in imajo manjši delež mišične mase, to pa sta tudi 
pomembna vzroka za znižane energijske potrebe. Razlog za pojav debelosti v starejšem 
obdobju so predvsem znižane energijske potrebe in nespremenjen tek po hrani, ki poveča 
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energijsko ravnotežje starostnika. Prav zaradi tega morajo iz dnevne prehrane izključiti čim 
več maščob, sladkorjev in alkohola (13). 
 
Mišična masa začne upadati po 40. letu in hitro narašča po 65. letu starosti. Neaktivnost 
starostnika in zmanjšano izločanje anabolnih hormonov v veliki meri pripomoreta k 
zmanjšanju »puste« telesne mase. Osnovna presnova porabe energije se manjša zaradi 
zmanjševanja telesne mase, in sicer vsako desetletje za okoli 3,7 % od 65. leta starosti (12). 
 
Uživanje raznovrstnih živil poveča verjetnost, da bo organizem dobil zadostno količino 
potrebnih hranilnih snovi. Z uživanjem raznolike hrane se poveča tudi obramba organizma 
pred kroničnimi obolenji, kot so bolezni srca in ožilja (BSO), visok krvni tlak, inzulinsko 
neodvisen diabetes, debelost. Če prehrana ni dovolj pestra, za kar so pogosto vzrok nezdrave 
prehranske navade, se poveča tveganje za nastanek kroničnih obolenj (14). 
 
Pogoj za čim boljše zdravje v starejšem obdobju je vzdrževanje normalne prehranjenosti in 
hranilno energijsko uravnotežena prehrana starostnika. Uravnotežena prehrana vsebuje vse 
hranilne snovi v takih količinah in razmerjih za normalno potekanje funkcij organizma. 
Uravnotežena prehrana ne sme vsebovati nobenih škodljivih snovi in hranilnih snovi v takih 
količinah ali koncentracijah, da bi bilo zmanjšano ali ogroženo dobro počutje organizma oz. 
njegovo zdravje (15). Poudariti je potrebno predvsem kakovost prehrane in ne toliko količine 
le-te (9). 
 
Stanje prehranjenost ugotavljamo na osnovi prehrambne anamneze, antropometrije (višina 
telesa, telesna masa, telesni obseg, debelina kožne gube, ocena o konstituciji – določimo 
telesno, maščobno, mišično in kostno maso telesa), biokemičnih, hematoloških, 
imunobioloških analiz in s funkcionalnimi metodami (izračun presnove v mirovanju, vrednost 
krvnega tlaka, srčne frekvence). Na osnovi objektivne ocene stanja prehranjenosti prilagajamo 
prehrano starostnikovim potrebam s ciljem, da dosežemo optimalno ravnovesje (11). 
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Cilji prehranske podpore starostnika so: 
− zagotovitev zadosti energije, beljakovin in mikrohranil, 
− vzdrževanje ali izboljšanje prehranskega stanja, 
− vzdrževanje ali izboljšanje funkcionalnosti, dejavnosti in sposobnosti za rehabilitacijo, 
− zmanjševanje obolevnosti in smrtnosti pri bolnih starostnikih (16). 
 
2.2 Prehranska priporočila 
Prehranjevanje v starejšem obdobju je zelo podobno kot v ostalih obdobjih, vendar je zaradi 
starajočega organizma še pomembnejše. Starostnikom se zniža presnova v mirovanju in ker so 
gibalno/športno manj aktivni, se zaradi tega tudi znižajo energijske potrebe. Starostnikom se 
zmanjša tudi funkcija nekaterih organov (npr. jeter in ledvic), imunski in endokrini sistem pa 
sta manj učinkovita, vse to pa vodi v znižano presnovo in posledično pomanjkanje hranilnih 
snovi. Za ohranjanje zdravja starostnika je pomembna uravnotežena prehrana in njen 
prilagojen vnos. Prehrano starostnika je potrebno skrbno načrtovati v skladu s prehranskimi 
priporočili (9). Potrebno je tudi zagotoviti zadosten vnos prehranske vlaknine, ki pa se nahaja 
v sadju, zelenjavi, stročnicah in neoluščenih zrnih (5). 
 
Priporočila so v pomoč pri načrtovanju prehrane za starostnike, ki ne potrebujejo posebne 
zdravstvene prehranske oskrbe. Za zdravje starostnika je pomembna polnovredna prehrana,  
ustrezno uživanje hrane in njen prilagojen vnos (16). 
 
Nazoren prikaz prehranskih priporočil je prehranska piramida, ki nam prikazuje primerno 
razmerje živil v prehrani in nas spodbuja k uživanju raznolike hrane (9). Raziskovalci Tufts 
univerze so izdelali prehransko piramido za starostnike, ki temelji na prehranskih smernicah. 
Poudarili so hranilno gostoto, pomen tekočine in redne gibalno/športne aktivnosti. Avtorji 
navajajo edinstvene prehranske potrebe starostnikov, starejših od 70 let, in sicer, da 
potrebujejo nižji energijski vnos, saj niso gibalno/športno aktivni, kot so bili nekoč, prav tako 
pa se jim je upočasnila njihova presnova. Prehranske smernice za prehransko piramido so 
temeljile na starosti, spolu, višini, telesni masi in gibalno/športni aktivnosti. Prehransko 
piramido sestavljajo: polnozrnati mlevski izdelki, zelenjava, sadje, posneti mlečni izdelki in 
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mleko z nizko vsebnostjo laktoze, fižol, oreščki, ribe, perutnina, pusto meso, jajca, rastlinska 
olja ter izdelki z nizko vsebnostjo nasičenih in trans maščobnih kislin, vnos tekočin in dnevno 
gibalno/športna aktivnost (17). 
 
V prehransko piramido so vključili različne gibalno/športne aktivnosti, kot so hoja, plavanje, 
gospodinjska opravila. Poleg sveže zelenjave in sadja so vključili tudi zamrznjeno in 
konzervirano zelenjavo in sadje, saj imajo tako pripravljena živila daljši rok trajanja. Poudarili 
so zadostno uživanje prehranske vlaknine, ki se nahaja predvsem v polnozrnatih mlevskih 
izdelkih, zelenjavi in sadju. Priporočajo ustrezen vnos tekočine, še posebej v poletnih 
mesecih. Na samem vrhu prehranske piramide pa so poudarjene dodatne količine vitamina D, 
B12 in kalcija (17). 
 
Starostnik naj uživa čim bolj pestro hrano. Vsakdanja gibalno/športna aktivnost vpliva na 
normalen tek in tudi vzdržuje idealno telesno maso (15). Ker imajo starostniki pogosto slabo 
zobovje, je primernejša kašasta ali pasirana hrana. Pripravljene jedi naj bodo barvite, 
privlačno razporejene in okusne z milimi začimbami, vendar manj slane (5). Pomembno pa je, 
da hrana vsebuje dovolj nujno potrebnih sestavin: vitaminov, elementov in beljakovin (7). 
 
2.2.1 Energijske potrebe 
Potrebe po energiji izhajajo iz presnove v mirovanju, delovnega metabolizma (mišičnega 
dela) ter termogeneze po vnosu hranilnih snovi. Pri starostnikih lahko pride do odstopanj v 
dejanski porabi energije, saj so med njimi osebe, ki so še gibalno/športno aktivne, po drugi 
strani pa so tu še osebe, ki so gibalno zelo okrnjene (18). Potrebe po energiji se začnejo 
zniževati po 30. letu starosti, in sicer za približno 5 % vsakih 10 let. Pomemben vzrok za to je 
zmanjšana presnova v mirovanju, ki se v obdobju desetih let zmanjša za 1−2 % na račun 
zmanjšanja mišične mase (2). Za znižane energijske potrebe ni kriva samo zmanjšana 
presnova v mirovanju, temveč tudi manjša telesna masa starostnika (v starosti se zmanjša 
zlasti »pusta« telesna masa, ki gre na račun maščevja) in njegova zmanjšana gibalno/športna 
aktivnost (7). 
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Priporočilo energijskega vnosa za starostnike dobimo, če porabo presnove v mirovanju 
množimo s stopnjo telesne aktivnosti (PAL). Presnova v mirovanju za moške, starejše od 65 
let, je 5922 kJ/dan (1410 kcal/dan), za ženske pa 4914 kJ/dan (1170 kcal/dan). Vrednost PAL 
pri starih, betežnih ljudeh je 1,2; pri starostnikih, ki so zelo malo gibalno/športno aktivni, je 
PAL 1,4–1,5; starostniki, ki pa so še gibalno/športno aktivni, pa je vrednost PAL 1,6–1,7. 
Orientacijske vrednosti za vnos energije pri naraščajočem PAL so povzete v preglednici 1. 
Referenčne vrednosti navajajo orientacijske vrednosti za vnos energije 65-letnikov in 
starejših, ob upoštevanju PAL za oba spola 1,6.  Tako dobimo, da je priporočen energijski 
vnos za starejše moške 9660 kJ/dan (2300 kcal/dan), za starejše ženske pa 7560 kJ/dan (1800 
kcal/dan) (18).  
 
Preglednica 1: Orientacijske vrednosti za vnos energije pri naraščajočem PAL (18) 
Starost Presnova v 
mirovanju 
Stopnja telesne aktivnost (vrednosti PAL) 
1,4 1,6 1,8 
kJ/dan kcal/dan kJ kcal kJ kcal kJ kcal 
65 let in starejši –  
moški 
5922 1410 8400 2000 9660 2300 10500 2500 
65 let in starejši – 
ženske 
4914 1170 6720 1600 7560 1800 8820 2100 
 
Prehranske navade starostnikov so podobne kot v mladosti, lahko pa hitro pride do energijske 
in hranilne nedohranjenosti. Vzroki za nastanek nedohranjenosti so prikazani v preglednici 2 
(7). Zaradi prenizkega vnosa energije in neustreznih hranilnih snovi so starostniki 
izpostavljeni tveganju za podhranjenost. Pri starostnikih nad 85 let se absorpcija in presnova 
hranil zelo znižata. Sinteza beljakovin postane otežena zaradi celične okvare oz. 
oksidativnega stresa (9). 
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Preglednica 2: Vzroki za nastanek nedohranjenosti pri starostniku (7) 
Prvotni vzroki Drugi vzroki 
brezbrižnost do hrane, (družbena) osamelost zmanjšan tek 
invalidnost težje žvečenje in požiranje hrane 
duševne motnje slaba prebava in izkoristek hranljivih snovi 
zdravljenje alkoholizem 
revščina zdravila 
neznanje povečane potrebe po hrani 
 
Poleg nedohranjenosti (beljakovinska in energijska, pomanjkanje vitaminov in elementov) je 
za starejše obdobje neugodna tudi prekomerna hranjenost in debelost. Le-ta je pogostejša pri 
ženskah po 75. letu. Njen vzrok sta predvsem gibalno/športna neaktivnost ter nepravilna 
prehrana, samo dva obroka dnevno, ali pa je prehrana prebogata z ogljikovimi hidrati in 
maščobami (7). 
 
2.2.2 Maščobe 
Kemijsko so maščobe estri glicerola in višjih maščobnih kislin. Predstavljajo zalogo energije 
in so vir esencialnih maščobnih kislin. Maščobe sodelujejo pri absorpciji v maščobi topnih 
vitaminov (A, D, E, K) (9), povečujejo energijsko gostoto hrane ter izboljšujejo konsistenco, 
vonj in okus živil (2). Zaradi slednjih so maščobe in z njimi pripravljene jedi priljubljena 
živila (18). Maščobe imajo visoko energijsko vrednost, saj sprosti 1 g maščob 37 kJ (9 kcal) 
energije (2). 
 
Pri načrtovanju prehrane starostnikov vključimo do 30 % energijskih potreb iz maščob, ki 
zagotavljajo vnos esencialnih hranilnih snovi (2). Pri gibalno/športnih zelo aktivnih 
starostnikih lahko delež maščob povečamo do 35 % (18). Velik dejavnik tveganja pri 
nastanku BSO, sladkorne bolezni, debelosti, povišanega krvnega tlaka in nekaterih vrst raka je 
prekomerno uživanje maščob (2). 
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Zmanjšanje uživanja maščob upošteva epidemiološke in klinične ugotovitve s tesno povezavo 
med prevelikim uživanjem maščob – zlasti nasičenih maščob – in dislipoproteinemijo ter 
BSO, pa tudi z rakom na debelem črevesu in prekomerno telesno maso (18). V prehrani je 
pomembno omejevanje holesterola, saj s tem zmanjšamo možnost nastanka BSO. Pri 
starostnikih, ki imajo pomanjkanje apetita in prenizko telesno maso, lahko povečamo odstotek 
maščob, s tem pa v telo vnesemo dodatno energijo (9). 
 
Pomembna ni le količina maščob, temveč tudi vrsta zaužite maščobe. Zdravju so škodljive 
nasičene maščobne kisline (maščobe pretežno živalskega izvora) (2). Delež nasičenih 
maščobnih kislin z dolgimi verigami naj dosega največ tretjino vnesene energije z 
maščobami, to pa ustreza 10 % skupne energije (18). Tveganje za nastanek BSO zmanjšujejo 
nenasičene maščobne kisline, med katere spadajo večkrat nenasičene in enkrat nenasičene 
maščobne kisline, zato naj predstavljajo kar dve tretjini vseh zaužitih maščob (2). Večkrat 
nenasičene maščobne kisline naj bi dajale okoli 7 % prehranske energije oz. do 10 %. Da se 
prepreči povišanje koncentracije holesterola v plazmi, pa mora vnos nasičenih maščobnih 
kislin presegati 10 % skupne energije (18). 
 
V prehrano starostnika vključimo esencialne maščobe kisline (omega-3 in omega-6). Te 
maščobe organizem sam ne more sintetizirati in jih moramo vnesti s hrano. Omega-3 
maščobne kisline se nahajajo predvsem v mastnih ribah hladnih voda, ribjem olju, oreščkih, 
algah, oljih iz semen in oreščkov ter v zeleni listnati zelenjavi. Omega-6 maščobne kisline pa 
so v sončničnem olju in olju iz koruznih kalčkov (2). 
 
Škodljive maščobne kisline se nahajajo v ocvrtem mesu, čipsu, pomes-fritesu, pokovki in hitri 
hrani. Trans maščobne kisline lahko povišajo razmerje LDL/HDL, če dnevni energijski vnos 
vsebuje 2–7 %. Tako se zniža HDL in poviša LDL. Nasičene maščobne kisline pa povišajo 
LDL. Zaradi neugodnega vpliva na zdravje naj njihov vnos ne presega 1 % dnevnega 
energijskega vnosa (2).  
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2.2.3  Beljakovine 
Za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metabolno aktivnih substanc beljakovine 
oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi dušikovimi spojinami. S starostjo se 
potrebe po beljakovinah spreminjajo, vendar jih človek potrebuje vse življenje. S hrano mora 
človek zaužiti devet nujno potrebnih (esencialnih) aminokislin: histidin, izolevcin, levcin, 
lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan in valin (2). V prehrani starostnika znaša 
priporočen vnos beljakovin 0,8 g na kilogram telesne mase dnevno (18). 
 
Priporočen vnos beljakovin za starejše moške je 54 g/dan, za ženske pa 44 g/dan (16). Če 
zagotovimo to količino beljakovin, pretežno iz  skupin živil (mleko, jajca, meso), je vnos 
ustrezen in ne vodi v pomanjkanje. Prehrana mora biti uravnotežena, saj je potreben zadosten 
vnos energijskih hranilnih snovi, da se beljakovine v telesu zares izkoristijo, kar pa preprečuje 
njihovo prehitro razgraditev (7). 
 
Nekatere vrste živil rastlinskega izvora vsebujejo beljakovine, predvsem zrna stročnic (npr. 
fižol, grah, soja). Živila živalskega izvora so pogosto bogata z maščobami, predvsem 
nasičenimi maščobnimi kislinami in holesterolom. Mlečne beljakovine vsebujejo pomembne 
esencialne aminokisline, ki so v mleku in mlečnih izdelkih v najugodnejšem razmerju. Človek 
naj bi zaužil vsaj 50 % beljakovin z visoko biološko vrednostjo, enako velja tudi pri 
gibalno/športnih aktivnih osebah. Z beljakovinami živalskega izvora pokrijemo polovico teh 
potreb, z beljakovinami rastlinskega izvora pa drugo polovico. Biološka vrednost 
beljakovinskih živil živalskega in rastlinskega izvora se med seboj dopolnjuje in le skupaj v 
kombinaciji prinaša visoko izkoristljivost (2).  
 
V prehrano starostnikov vključimo pusta beljakovinska živila z visoko biološko vrednostjo in 
nizko energijsko gostoto (pusto meso, perutnino brez kože, ribe, jajca, manj mastno mleko in 
manj mastne mlečne izdelke). Za boljše delovanje imunskega sistema in preprečevanja izgub 
mišične mase je pomemben optimalen vnos beljakovin (2). 
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2.2.4  Ogljikovi hidrati 
Telo potrebuje energijo, ki jo dobi predvsem z vnosom ogljikovih hidratov. Ogljikovi hidrati 
so s svojimi sestavinami vključeni v vsako telesno celico (2). Kemijsko delimo ogljikove 
hidrate na enostavne (monosaharidi, disaharidi) in sestavljene (polisaharidi). Polisaharidi v 
prehrani naj predstavljajo vsaj 39 %, saj so vir energije. Polisaharidi oskrbujejo organizem s 
pomembnimi hranili (prehranske vlaknine in vitamini skupine B) in imajo veliko hranilno 
gostoto. V prehrani starostnikov pogosto primanjkuje prehranskih vlaknin in vitaminov B 
skupine. Polisaharidi se nahajajo v kruhu, krompirju, rižu, testeninah, žitih, sadju ter 
zelenjavi. Monosaharidi in disaharidi ne vsebujejo nobenih esencialnih hranilnih snovi, zato z 
njimi v telo vnašamo zgolj energijo (9). 
 
Pri orientacijskih vrednostih za uživanje ogljikovih hidratov se mora upoštevati individualne 
potrebe po energiji in beljakovinah ter orientacijske vrednosti za uživanje maščob. 
Polnovredna mešana prehrana naj bi vsebovala več kot 50 % dnevnih energijskih potreb iz 
ogljikovih hidratov (18). 
 
V prehrani starostnika mora biti optimalen vnos ogljikovih hidratov, da se prepreči izraba 
beljakovin kot vira energije. Pri načrtovanju prehrane vključujemo predvsem ogljikohidratna 
živila, ki vsebujejo esencialne hranilne snovi in prehransko vlaknino, saj te počasi dvigujejo 
raven krvnega sladkorja v krvi. Pomembna so tudi sestavljena ogljikohidratna živila, kot so 
stročnice, zelenjava, polnozrnati žitni izdelki in sadje, ki so bogati z vitamini, elementi in 
antioksidanti (2). 
 
Sinteza nasičenih maščobnih kislin iz glukoze (v majhnem obsegu tudi iz fruktoze) se pri  
velikem uživanju ogljikovih hidratov (več kot 400–500 g/dan) poveča, te pa se skladiščijo v 
maščobno tkivo. Enostavni sladkorji naj ne prispevajo več kakor 10 % dnevnega energijskega 
vnosa (2).  
 
Zmanjšan apetit ter zmanjšana želja po bolj raznoliki hrani sta lahko posledica pretiravanja 
uživanja hrane z veliko vsebnostjo enostavnih ogljikovih hidratov. Te pa najdemo v sladkorju, 
medu, slaščicah in pijačah (9).  
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Prehrana starostnikov mora vsebovati optimalen vnos prehranske vlaknine (2). Prehranske 
vlaknine so polisaharidi rastlinskega izvora, ki jih encimi v prebavnem traktu ne razgradijo 
(9). Zavirajo nastanek številnih bolezni in funkcionalnih motenj: zaprtost, divertikulozo 
debelega črevesa, raka na debelem črevesu, žolčne kamne, prekomerno telesno maso, povišan 
holesterol v krvi, sladkorno bolezen in arteriosklerozo. Prevelik vnos prehranske vlaknine 
lahko zmanjša absorpcijo hranil v prebavilih (2). Prehranske vlaknine najdemo v polnozrnatih 
mlevskih izdelkih in kruhu, stročnicah (grah, fižol, leča), sadju ter zelenjavi (9). V prehrani 
starostnika naj bo vnos prehranske vlaknine najmanj 30 g na dan, to je približno 3 g/MJ oz. 
12,5 g/1000 kcal pri ženskah in 2,4 g/MJ oz. 10 g/1000 kcal pri moških (2).  
 
2.2.5  Vitamini in elementi 
Vitamini so skupina kemično različnih snovi in sodelujejo v številnih telesnih procesih. 
Vitamine moramo dobiti s hrano, saj jih človeški organizem ni sposoben sintetizirati (razen v 
manjših količinah vitamin D in K ter biotin). Pomembno je uživanje pestre prehrane, saj le 
tako lahko pokrijemo potrebo po vseh vitaminih. Vitamini se uničijo in izgubijo med 
kuhanjem in pripravo hrane ter transportom in skladiščenjem (2). 
 
Za delovanje možganov in živčnega sistema so pomembni vitamini B-skupine. Starostnikom 
se dnevno mora zagotoviti raznoliko prehrano, ki vključuje dober vir riboflavina in tiamina 
(9). Pomanjkanje vitamina B12 pri starostnikih je pogostejše kot pri mladih. Do pomanjkanja 
lahko pride zaradi atrofij želodčne sluznice in neustrezne prehrane (2). Do pomanjkanja 
vitamina B1 (tiamina) in B2 (riboflavina) redko pride, če je prehrana ustrezno mešana in 
vsebuje mleko, mesne izdelke in dovolj polnozrnatih mlevskih izdelkov. Zelo redko pride do 
pomanjkanja enega samega vitamina, ker živila vsebujejo skupino (kompleks) 
vitaminov B (7). 
 
Za ohranjanje dobrega zdravja in preprečevanja bolezni je zelo pomemben vitamin C (9). 
Pomanjkanje vitamina C se pri starostnikih pojavi zaradi problemov z žvečenjem, 
odklanjanjem svežega sadja in zelenjave ter uživanjem zdravil (2). Vitamin C je pomemben 
pri absorpciji železa iz hrane, ki je za starostnike zelo pomemben element. Potrebe po 
vitaminu C se najlažje pokrijejo v obliki pijač, ki so obogatene s tem vitaminom (9). 
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Preglednica 3: Vitamini in viri živil (18) 
Vitamini Viri živil 
B1 (tiamin) 
 
mišično meso (svinjina), jetra, ribe (morski list, tunina), 
polnozrnati mlevski izdelki, stročnice, krompir 
B2 (riboflavin) mleko, mlečni izdelki, mišično meso, ribe, jajca, polnozrnati  
mlevski izdelki 
B12 (kobolamin) jetra, mišično meso, ribe, jajca, mleko, sir 
vitamin C sadje, citrusi, zelenjava: rdeča, zelena paprika, brokoli, ohrovt, 
zelje, špinača, paradižnik 
vitamin D ribje olje, mastne ribe (skuša), jetra, jajčni rumenjak 
vitamin E olje iz pšeničnih, koruznih kalčkov, sončnično, repično, sojino 
olje 
 
Pri pomanjkanju vitamina D pride do osteomalacije (2). Zanjo so značilni demineralizacija in 
procesi razgradnje polno razvitih kosti (18). Pomanjkanje vitamina D pri starostnikih ima 
različne vzroke, saj starostniki izločajo mleko in mlečne izdelke ter ribe iz prehrane. 
Izpostavljenost soncu je manjša, še posebno pri starostnikih v domovih za starejše.  Dejavnik 
tveganja za osteoporozo in osteomalacijo predstavlja pomanjkanje vitamina D skupaj s 
kalcijem. Vzrok nizke koncentracije aktivnega vitamina D v krvi je v oslabljeni pretvorbi v 
aktivno obliko v ledvicah. Priporočila za ustrezne koncentracije vitamina D so od 51. do 70. 
leta starosti 10 μg/dan, od 70. leta naprej pa 15 μg/dan (2). 
 
Do pomanjkanja vitamina E redko pride. Živila z visoko vsebnostjo večkrat nenasičenih 
maščobnih kislin praviloma vsebujejo tudi veliko vitamina E (2). 
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Zahteve po elementih (kalcij, fosfor, magnezij, železo, cink, jod, krom, molibden, selen) se s 
starostjo spreminjajo. Še vedno se morajo pa ohranjati primerne koncentracije v serumu, kar 
zagotovimo s primerno prehransko podporo (19). 
 
Kalcij je pomemben element v vseh življenjskih obdobjih (3). V poznejšem življenjskem 
obdobju zavira zmanjševanje kostne mase (19). Preveč kalcija v hrani poveča izgubo 
magnezija, cinka in mangana, preveč fosforja (npr. v mesnih izdelkih) pa poveča izgube 
kalcija in poslabša izkoriščenje magnezija in mangana (7). Z naraščajočo starostjo se pri 
odraslih stopnja absorpcije kalcija zmanjša (2).  
 
Železo je sestavni del hemoglobina. V prehrani starostnikov je zelo pomemben, saj njegovo 
pomanjkanje vodi v slabokrvnost, do katere največkrat prihaja zaradi slabe prehrane (9). Prav 
tako do pomanjkanja železa lahko pride zaradi kroničnih krvavitev, uživanja nekaterih zdravil 
in slabše absorpcije železa, ki je posledica zmanjšane sekrecije želodčne kisline in uživanja 
zdravil za zmanjševanje kislosti želodčnega soka. Optimalen vnos železa zagotovimo z 
uživanjem pestre prehrane, ki vključuje priporočene količine rdečega mesa, polnozrnatih 
žitnih izdelkov, suhega sadja ter svežega sadja in zelenjave, ki so bogat vir vitamina C, saj 
vitamin C izboljša absorpcijo železa iz hrane (2). 
 
Preglednica 4: Elementi in viri živil (18) 
            
se nadaljuje 
 
Elementi Viri živil 
kalcij mleko, mlečni izdelki, brokoli, ohrovt, koromač, por 
cink govedina, svinjina, perutnina, jajca, mleko, sir 
magnezij polnozrnati mlevski izdelki, mleko, mlečni izdelki, jetra, 
perutnina, ribe, krompir, soja, jagodičje 
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nadaljevanje 
 
 
2.2.6  Tekočina 
Vsebnost vode se v telesnih celicah s starostjo zmanjšuje do razmerja med prostornino vode v 
celicah in zunaj njih. Za zagotavljanje celičnega delovanja in zadostne celične prostorninske 
potrebe je pomembna tekočina, ki jo pijemo. Suha usta so lahko pokazatelj dehidracije. 
Človeško telo lahko dehidrira, četudi je na voljo dovolj tekočine (20). Do pomanjkanja 
tekočine pri starostniku lahko pride zaradi izgub vode, slabšega okušanja hrane, večje količine 
zaužite soli in oslabljenega občutka za žejo (2). Dehidrirani starostniki so bolj dovzetni za 
okužbe sečil, pljučnico, preležanine, neorientiranost (21). Dnevna orientacijska vrednost za 
vnos tekočine za starostnike je 1310 ml/dan s pijačami in 680 ml/dan s trdo hrano (18) oz. 30 
ml/kg telesne teže, vključno s pijačami in hrano. Starostniki potrebujejo od 6 do 8 kozarcev 
vode na dan (2). 
Elementi Viri živil 
železo meso in živila živalskega izvora, kruh, zelenjava, pomaranče, 
banane 
jod morske ribe, jodirana kuhinjska sol, mleko, jajca 
krom meso, jetra, jajca, ovseni kosmiči, paradižnik, glavnata solata 
molibden stročnice (grah, leča, fižol), žita 
selen meso, ribe, jajca, leča, beluši 
mangan čaj, por, glavnata solata, špinača, jagode, ovseni kosmiči 
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2.3 Mini prehranski pregled 
Pri obravnavanju prehrane in prehranskega statusa starostnika v domu za starejše je potrebno 
upoštevati starostnikove osebne, socialne, telesne in duševne vidike. Slabša kakovost življenja 
in slabše funkcionalno stanje je povezano s prehranskim statusom starostnika (22). 
 
Zdrava, uravnotežena prehrana, prilagojena starostnikovim energijskim in fiziološkim 
potrebam, ima velik pomen pri ohranjanju in krepitvi zdravja. Tveganje podhranjenosti je za 
starostnike veliko, saj se v starejšem obdobju zgodijo številne fiziološke spremembe in 
kronična obolenja. Starostniki se zaradi kroničnih obolenj zdravijo z različnimi zdravili, ki 
lahko negativno vplivajo na prehranjevanje (spremembe v apetitu, v prebavi, absorpciji in 
presnovi hranil) (22). Zato je potrebna redna, enkrat tedenska ocena stanja prehranjenosti in 
prehranska obravnava, ki ji sledi prehranski načrt, prilagojen posamezniku (16). 
 
Mini prehranski pregled (MPP) je bil razvit z namenom zaznavanja nevarnosti nastanka 
podhranjenosti pri slabotnih starostnikih. S predčasnim prepoznavanjem nevarnosti bi lahko 
take starostnike s posebnimi intervencijami rešili. MPP je orodje za presejanje stanja 
prehranjenosti oseb nad 65 let. Sestavljen je iz dveh delov, ki vsebujejo standardizirana 
vprašanja (22).  
 
Slika 1: Mini prehranski pregled − prvi del (22) 
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Prvi del MPP je prikazan na sliki 1 in 2 ter predstavlja presejanje prehranskega statusa 
starostnika in zajema 6 vprašanj. Skupaj je možnih 14 točk, kjer 12 do 14 točk pomeni 
normalno prehranjenost, 11 točk in manj pa možnost prehranskega deficita (22).  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 2: Mini prehranski pregled − prvi del (22) 
Slika 3: Mini prehranski pregled − drugi del (22) 
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Drugi del MPP je prikazan v sliki 3 in 4 in predstavlja oceno prehranskega statusa starostnika, 
ki zajema 12 vprašaj in kjer je skupaj možnih 16 točk. Ocena prehranskega statusa je seštevek 
točk obeh delov. Če starostnik skupno doseže 17 točk, pomeni, da je le-ta podhranjen in je 
potreben takojšni ukrep. Prav tako je potrebno ukrepati pri končnem rezultatu od 17 do 23,5 
točk, saj obstaja visoko tveganje za nastanek podhranjenosti (22). 
 
2.4 Sestavljanje jedilnika 
Za sestavo jedilnikov veljajo določena pravila, ki jih moramo upoštevati. Osnovno pravilo je 
pestra in raznovrstna hrana sestavljena iz vseh skupin živil (14). Jedilniki, ki jih sestavljamo 
za starostnike, so le posebno prilagojeni zdravi jedilniki (15). 
 
Celodnevne jedilnike sestavljamo iz obroka hrane, iz teh sestavljamo jedi, le-te pa 
pripravljamo iz živil. Pri sestavljanju obroka moramo upoštevati dve načeli: načelo smotrne 
(racionalne) prehrane in načelo klasične sestave obroka. Obrok hrane mora vsebovati kar 
Slika 4: Mini prehranski pregled − drugi del (22) 
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najugodnejšo (torej ne najmanjšo, najvišjo ali razsipno) količino nujno potrebnih (esencialnih) 
in energijskih hranilnih snovi (7). 
 
Pri sestavljanju dnevnih jedilnikov pazimo na: pestrost vsakdanjih jedilnikov, prehranjevalne 
in kulturne navade ljudi, atraktivno ponudbo hrane, redno prehrano s 3 ali 5 dnevnimi obroki 
hrane, vitaminsko in elementarno bogato hrano z dovolj svežega sadja in zelenjave, zadostno 
količino tekočin, s tem da čim bolj izključimo ocvrte jedi (3). Upoštevamo tudi, če oseba 
potrebuje posebno terapevtsko dieto in ali obstaja alergija ali druga preobčutljivost na hrano, 
ter kakšne so prehranske navade starostnika (15). Pozorni smo na pestrost v barvi, teksturi, 
vonju, okusu in obliki hrane (23). 
 
V dnevni jedilnik vključimo živila iz vseh štirih skupin, to je iz skupine žit in žitnih izdelkov 
ter zamenjav, mleka in mlečnih izdelkov, mesa, mesnih izdelkov in ustreznih zamenjav in 
sadja ter zelenjave. Začimbe in dišavnice ter alkoholne pijače predstavljajo le gastronomski 
dodatek v dnevnem obroku hrane in niso škodljive za zdravje, če jih uporabljamo le v manjši 
količini. Dodatek maščob in sladkorja pa jedilnik kalorično obogati (14). Jedilnike načrtujemo 
za teden dni ali več v naprej. Pri tem upoštevamo razpoložljiva živila in prehranske navade ter 
uravnoteženo prehrano (23). 
 
2.5 Prehrana v domovih starejših občanov 
V domu starejših starostniku ponudijo zadostno in uravnoteženo prehrano na hotelski ali celo 
bolnišnični način. Edina slaba stran pa je ta, da starostnik ni več v takem okolju, v kakršnem 
je več ali manj živel vse svoje življenje. Življenje v domu lahko povzroča osamelost, 
družbeno osamitev, potrtost in druge posledice, ki se nazadnje lahko pokažejo v odnosu 
človek-hrana. Starostniki pogosto kritizirajo prehrano, saj je le-ta pri pogovoru vedno na 
dnevnem redu. Značilnost prehrane starostnika je tudi v tem, da se starostnik postopoma 
oddaljuje družbenim in drugim dejavnostim, zaradi duševnih motenj, ki v starosti pogosto 
nastopajo. To se kaže v pretiranem prehranjevanju (debelosti); v kasnejšem obdobju staranja, 
ko se pokaže že lahno starostno duševno pešanje (senilna demenca), pa hrana že izgublja svoj 
pomen, kar vodi v nedohranjenost (7). 
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Sestava starostnikov v domovih je zelo raznovrstna, z najrazličnejšimi prehranskimi navadami 
in razvadami, kroničnimi obolenji, spremembami, ki jih prinaša starost: slabše žvečenje hrane, 
okušanje in požiranje hrane, težje rokovanje z jedilnim priborom, nepomičnost. Poleg vsega 
tega mora biti hrana prilagojena vrsti in stopnji različnih obolenj (7). 
 
V domu za starejše mora biti prehrana vključena v celo oskrbo in upoštevati vse vidike 
starostnika: osebne, socialne, telesne in duševne (16). Mnogo starostnikov (35−85 %) v 
domski oskrbi je podhranjenih (proteinsko-energijska podhranjenost in pomanjkanje 
mikrohranil). Za preprečitev podhranjenosti sta nujno potrebna redna ocena stanja 
prehranjenosti in dobro načrtovanje prehrane (22). 
 
V zdravi smotrni kuhinji moramo hrano tako pripravljati, da kar najbolj ohranimo hranilno in 
biološko vrednost živil, oz. moramo za pripravo jedi uporabljati take recepte, ki upoštevajo 
načela zdrave priprave hrane (7). 
 
Za preprečitev bolezni zaradi nepravilne prehrane ter ublažitev degenerativnih bolezni in 
povečano odpornost starostnika proti nalezljivim boleznim jim moramo zagotoviti energijsko 
in hranilno uravnoteženo prehrano. Pri tem je treba paziti še na dodatne dejavnike pri prehrani 
in čim bolj upoštevati njihove prehranske navade. Starostniki pogosto ne marajo določenega 
zdravega načina prehrane (tudi posameznih živil in jedi) zaradi ustaljenih prehranskih navad, 
ki so si jih pridobili tekom življenja. Ker je okvara teka pri starostniku že skoraj pravilo, 
posebno pa pri starostno onemoglem, prehrano načrtujemo in jo čim bolj prilagodimo 
vsakemu posebej (7). 
 
V domovih za starejše se zaradi zelo okrnjenih finančnih sredstev prehrana običajno 
organizira tako, da se pripravi samo en jedilnik, ki se ga ustrezno prilagaja vrsti predpisane 
diete. Obroki se po navadi odmerijo kar na krožnik in takoj ponudijo oskrbovancem. Hrana 
običajno ni smotrno izrabljena, veliko je odpadkov, predvsem zato, ker marsikje ne 
upoštevajo različnosti oskrbovancev (7).  
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2.5.1  Prehranske smernice za starostnike 
Presnova v mirovanju, izračunana z referenčnimi merami ter z uporabo prediktivne formule 
(upoštevanje spola, starosti in telesne mase), za starejšega moškega po priporočilih znaša 
5922 kJ/dan (1410 kcal/dan), za ženske pa 4914 kJ/dan (1170 kcal/dan). Da dobimo 
orientacijsko vrednost za povprečen energijski vnos, moramo upoštevati še stopnjo fizične 
aktivnosti (PAL), in sicer 1,4 (izključno sedeča dejavnost z malo ali brez naporne aktivnosti v 
prostem času). Povprečen energijski vnos za starejše moške znaša 8291 kJ/dan (1974 
kcal/dan), za starejše ženske 1638 kcal/dan; tako energijski vnos v povprečju znaša 6880 
kJ/dan (1806 kcal/dan) (18). 
 
Priporočilo za beljakovine znaša 15−20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan, 
za ogljikove hidrate več kot 50 % dnevnih energijskih potreb in za maščobe do 30 % dnevnih 
energijskih potreb (9). 
 
Razporeditev dnevnih energijskih potreb po obrokih (18): 
− zajtrk: 18−22 %, 
− dopoldanska malica: 10−15 %, 
− kosilo: 35−40 %, 
− popoldanska malica: 10−15 %, 
− večerja: 15−20 %. 
 
Priporočilo prehranske vlaknine znaša 30 g/dan, kalcija 1000 mg/dan, vnos holesterola pa naj 
ne presega 300 mg/dan (18). 
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3 METODE DELA 
3.1 Namen, cilj in raziskovalno vprašanje 
Vse večji je pomen prehrane v domovih za starejše, saj je prehrana pomemben dejavnik pri 
ohranitvi in krepitvi zdravja ter boljšega počutja starostnikov. Tega se zavedajo tudi v Domu 
starejših Lipa Štore. Zato je namen analizirati in ovrednotiti enotedenski jedilnik Doma 
starejših Lipa Štore, podati smernice za izboljšanje jedilnika ter oceniti ali se pokrivajo 
potrebe po hranilnih snoveh in energiji. S pregledom literature smo opredelili prehranska 
priporočila za starostnike in predstavili metodo presejanja stanja prehranjenosti starostnikov. 
Cilj zaključne projektne naloge je enotedenski varovalni jedilnik Doma starejših Lipa Štore 
ovrednotiti in oceniti hranilne snovi (potrebe po beljakovinah, maščobah, ogljikovih hidratih) 
in energijske vrednosti in zadostno pokrivanje potreb po vitaminih in elementih ter preveriti 
skladnost s prehranskimi smernicami in priporočili za starostnike in izdelati katalog diet − 11 
najpogostejših diet v domu. Z računalniško analizo OPKP smo analizirali in ovrednotili 
enotedenski varovalni jedilnik in na podlagi pridobljenih rezultatov ugotovili pokrivanja 
potreb po hranilnih snoveh in energiji. 
 
Podali smo naslednji hipotezi: 
 
Hipoteza 1: Energijske vrednosti varovalnih jedilnikov v Domu starejših Lipa Štore ne 
ustrezajo priporočilom za starostnike. 
 
Hipoteza 2: Energijski deleži hranilnih snovi varovalnih jedilnikov ne ustrezajo Referenčnim 
vrednostim za vnos hranil za starostnike. 
 
3.2 Vzorec  
Vzorec predstavljajo analizirani obroki celotedenskega varovalnega jedilnika Doma starejših 
Lipa Štore, in sicer zajtrk, kosilo, popoldanska malica in večerja. Jedilniki Doma starejših 
Lipa Štore zajemajo poleg zajtrka, kosila, popoldanske malice in večerje še dopoldansko 
malico in povečerek za sladkorno dieto. Analiza celotedenskega varovalnega jedilnika je 
potekala spomladi, meseca maja 2013. 
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3.3 Pripomočki in merski instrumenti 
Za zbiranje podatkov smo uporabili digitalno kuhinjsko tehtnico CAS SW, s katero smo v 
mesecu maju 2013 en teden tehtali obroke, da smo pridobili količine za ovrednotenje 
enotedenskega varovalnega jedilnika. Podatke smo vnesli v računalniški program OPKP, kjer 
smo dobili rezultate o hranilni in energijski vrednosti, vrednosti vlaknin, kalcija in holesterola 
v enotedenskem varovalnem jedilniku. 
 
3.4 Potek raziskave 
Za prehransko analizo enotedenskega varovalnega jedilnika smo od vodje prehrane pridobili 
enotedenski jedilnik, po katerem smo spremljali pripravo posameznih obrokov. Vsak obrok 
posebej smo stehtali, da smo pridobili ustrezne količine ponujenih jedi, ki so bile na jedilniku. 
Vse podatke smo vnesli v računalniški program OPKP, kjer smo naredili analizo 
enotedenskega varovalnega jedilnika. 
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4 REZULTATI 
4.1 Prehranska analiza enotedenskega varovalnega jedilnika 
Z računalniškim programom OPKP smo naredili prehransko analizo enotedenskega jedilnika. 
Izračunali smo energijsko in hranilno vrednost (potrebe po beljakovinah, maščobah, 
ogljikovih hidratih) in vrednosti prehranskih vlaknin in kalcija ter vsebnost holesterola. 
Preverili smo skladnost pridobljenih rezultatov s prehranskimi smernicami in priporočili za 
starostnike. V raziskavi so bili zajeti naslednji obroki: zajtrk, kosilo, popoldanska malica in 
večerja. 
 
 
Slika 5: Energijska vrednost (EV) enotedenskega varovalnega jedilnika 
 
Priporočena energijska vrednost za starostnike je 7560 kJ, kar prikazuje linearna vrednost na 
sliki 5. V enotedenskem varovalnem jedilniku Doma starejših Lipa Štore pa je energijska 
vrednost zelo nihala, kar je razvidno iz slike 5. Povprečna energijska vrednost je 7270 kJ. 
Najnižja energijska vrednost je bila v četertek, in sicer 5439 kJ, najvišja pa v soboto, in sicer 
10370 kJ. 
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Slika 6: Delež energije (ED) v obrokih preko dneva 
 
Deleži zajtrkov dnevnih energijskih potreb bi morali po priporočilih pokriti 18–22 % dnevnih 
energijskih potreb, v enotedenskem varovalnem jedilniku pa so v povprečju pokrili 27 %. 
Največji delež zajtrka je bil v sredo, in sicer 31 % (2016 kJ), najmanjši pa v torek in soboto 
22 % (v torek 1760 kJ, v soboto 2323 kJ), kar je razvidno iz slike 6. 
 
Kosila so v povprečju pokrivala 38 % dnevnih energijskih potreb, kar ustreza priporočilom za 
starostnike, saj naj bi pokrivala 35–40 % dnevnih energijskih potreb. Najvišji energijski delež 
je bil v petek – 46 % (3100 kJ), najnižji pa v ponedeljek – 29 % (2276 kJ). 
 
Popoldanske malice v enotedenskem varovalnem jedilniku ne ustrezajo priporočilom za 
starostnike, saj so v povprečju dosegle le 8 % dnevne energijske potrebe, priporočilo pa je 10–
15 % dnevnih energijskih potreb. Najnižji delež popoldanske malice je bil v sredo – 2 % (118 
kJ) dnevnih energijskih potreb, najvišji pa v nedeljo – 17 % (1126 kJ). 
 
Večerje so močno presegale vrednosti priporočil za starostnike. Priporočilo je 15–20 % 
dnevnih energijskih potreb, v enotedenskem varovalnem jedilniku pa so v povprečju dosegale 
27 %. Najvišji delež je bil v ponedeljek, in sicer 38 % (2873 kJ), najnižji pa v četrtek – 15 % 
(836 kJ).     
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Slika 7: Energijski deleži (ED) makrohranil 
 
Slika 7 prikazuje energijske deleže makrohranil, in sicer je najvišji delež ogljikovih hidratov v 
varovalnem jedilniku bil v soboto – 59 %, najnižji pa v četrtek – 44 %, v povprečju pa  so 
ogljikovi hidrati dosegli 50 % dnevne energijske potrebe. Delež beljakovin v celotedenskem 
varovalnem jedilniku je bil najvišji v  četrtek – 20 %, najnižji pa v ponedeljek in soboto – 
12 %.  Maščobe so predstavljale v povprečju 33 % dnevnih energijskih potreb, najvišji delež 
maščob je bil v petek – 40 %, najnižji pa v nedeljo – 24 %. V povprečju so ogljikovi hidrati v  
celotedenskem varovalnem jedilniku predstavljali 3232 kJ, beljakovine 1064 kJ in maščobe 
2423 kJ.  
 
Na sliki 8 je prikazana vrednost holesterola v enotedenskem varovalnem jedilniku. Najvišja 
dnevna dovoljena vrednost je 300 mg holesterola na dan. V petek je bila najvišja vrednost, in 
sicer 550 mg, najnižja vrednost pa v torek – 18 mg. V povprečju je bila količina holesterola v 
enotedenskem varovalnem jedilniku  243 mg.   
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Slika 8: Vrednost holesterola 
 
Povprečna vrednost prehranske vlaknine v enotedenskem varovalnem jedilniku je 18 g/dan. 
Najvišja vrednost prehranske vlaknine je bila v torek – 30 g, najnižja pa v petek – 14 g 
(slika 9). 
 
 
Slika 9: Količina prehranske vlaknine 
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Slika 10: Količina kalcija 
 
Slika 10 prikazuje količino kalcija v enotedenskem varovalnem jedilniku, ki se je gibala od 
401 mg do 842 mg, v povprečju pa bila 680 mg. 
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5 RAZPRAVA 
V zaključni projektni nalogi smo analizirali enotedenski varovalni jedilnik Doma starejših 
Lipa Štore, kjer smo zajeli ponujene obroke v domu: zajtrk, kosilo, popoldansko malico in 
večerjo, brez prigrizkov. Na podlagi prehranskih priporočil za starostnike smo ocenili, ali 
se pokrivajo potrebe po hranilnih snoveh (beljakovine, ogljikovi hidrati, maščobe) in 
energiji, vrednost holesterola ter potrebe po prehranskih vlakninah in kalciju.  
 
Priporočena energijska vrednost za starostnike po priporočilih znaša 7560 kJ, starostniki pa 
povprečno dobijo 7270 kJ, kar ne ustreza priporočilom. Dnevni energijski vnos zelo niha. 
Najvišja energijska vrednost je bila v soboto (10370 kJ), najnižja pa v četrtek (5439 kJ). S 
pridobljenimi rezultati smo potrdili hipotezo 1. Izračunana energijska vrednost se lahko 
razlikuje od dejanske energijske vrednosti, ker se v domu kuha brez receptur, poleg tega pa 
se na oddelkih razdeljuje hrana po klasičnem sistemu razdeljevanja hrane, kar pomeni, da 
določene količine živil odstopajo od vrednosti, ki smo jih podali v analizi. V tedenskem 
jedilniku se veliko pojavljajo maščobna živila, ki povečujejo energijsko gostoto, s tem pa 
tudi energijsko vrednost. Priporočili bi, da se ta maščobna živila enakomerno porazdelijo 
čez teden oz. se najdejo ustrezne zamenjave za njih. Izpostavili bi soboto, saj je ta dan za 
kosilo dodana kranjska klobasa, za večerjo pa imajo ocvirkovo potico. Le-to bi zamenjali z 
zelenjavno jedjo, saj bi s tem znižali energijsko vrednost in vrednost maščob, poleg tega pa 
ta dan primanjkuje zadostne količine zelenjave, saj naj bi le-te v prehrani starostnika bilo 
400 g/dan in bi jo z zamenjavo pridobili. 
 
Razdelitev energije preko dneva po priporočilih za starostnike naj bi bila naslednja: zajtrk 
18–22 %,  kosilo 35–40 %,  popoldanska malica  10 – 15 %, večerja 15–20 %. V raziskavi, 
ki jo je naredil Nacionalni inštitut za javno zdravje Slovenije (IVZ), navajajo, da so 
starostniki imeli povečini vedno enak zajtrk. Zajtrki so bili energijsko bogati, večerje pa 
lahke (26). V enotedenskem varovalnem jedilniku Doma Lipa Štore so zajtrki v povprečju 
pokrili 27 % dnevne energijske potrebe, kar ne ustreza priporočilom za starostnike. 
Največji delež zajtrka je bil v sredo, in sicer 31 % (2016 kJ), najmanjši pa v torek in soboto 
22 % (v torek 1760 kJ, v soboto 2323 kJ). Da bi znižali energijsko vrednost zajtrkov, bi 
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lahko namesto paštete v sredo zamenjali z ribjim namazom ter v četrtek bi lahko namesto 
mortadele izbrali pusto šunko. 
 
Povprečna energijska vrednost kosila je bila 38 % dnevnih energijskih potreb, kar ustreza 
priporočilom za starostnike. Najvišji delež je bil v petek – 46% (3100 kJ), najnižji pa v 
ponedeljek – 29 % (2276 kJ). Največji delež petkovega kosila je prispevalo sadno pecivo. 
Le-to bi lahko zamenjali s polnozrnatim rogljičkom, kar bi znižalo energijsko vrednost, s 
tem pa tudi energijski delež kosila.  
 
Popoldanske malice v enotedenskem varovalnem jedilniku ne ustrezajo priporočilom za 
starostnike, saj so v povprečju dosegle le 8 % dnevne energijske potrebe. Najnižji delež 
popoldanske malice je bil v sredo – 2% (118 kJ) dnevnih energijskih potreb, ko je bila na 
jedilniku pomaranča, najvišji pa v nedeljo – 17% (1126 kJ), ko je bil na jedilniku jabolčni 
zavitek. Popoldanske malice bi bilo potrebno okrepiti, saj je samo sadje premalo. Tako bi 
lahko zraven sadja ponudili jogurt. 
 
V enotedenskem varovalnem jedilniku so večerje v povprečju dosegale 27 %, kar močno 
presega vrednosti priporočil za starostnike. Najvišji delež je bil v ponedeljek, in sicer 38 % 
(2873 kJ), najnižji pa v četrtek – 15 % (836 kJ). Pri večerji bi se lahko znižal vnos 
ogljikovih hidratov in povečala količina zelenjave. Za večerjo bi lahko ponudili zelenjavni 
narastek ali zelenjavno enolončnico. 
 
Po priporočilih za starostnike naj bi bilo ogljikovih hidratov več kot 50 %, beljakovin 15–
20 % in maščob do 30 % dnevnih energijskih potreb (18). V enotedenskem varovalnem 
jedilniku so v povprečju predstavljali 3232 kJ. Najvišji delež ogljikovih hidratov v 
varovalnem jedilniku je bil v soboto, in sicer 59 %, najnižji pa v četrtek – 44 %, v 
povprečju pa so ogljikovi hidrati dosegli 50 % dnevne energijske potrebe, kar ustreza 
priporočilom. Pri izbiri živil bi lahko večkrat izbrali polnozrnate mlevske izdelke. Delež 
beljakovin v varovalnem jedilniku je bil najvišji v  četrtek  – 20 %, najnižji pa v ponedeljek 
in soboto – 12 %. Beljakovine so v povprečju predstavljale 1064 kJ. Maščobe so v 
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povprečju predstavljale 33 % dnevnih energijskih potreb, kar ustreza 2423 kJ. Najvišji 
delež maščob je bil v petek – 40 %, najnižji pa v nedeljo – 24 %. V varovalnem jedilniku 
bi bilo potrebno zmanjšati količino maščob, saj presega priporočila za starostnike. Jedilnik 
vsebuje veliko nasičenih maščobnih kislin, le-te pa bi mogli zamenjati z enkrat 
nenasičenimi maščobnimi kislinami, ki so v oljčnem olju, lešnikih, mandljih, olju koruznih 
kalčkov, sončničnem olju, orehih, ribah. Tudi hipotezo 2 smo potrdili, saj energijski deleži 
hranljivih snovi ne ustrezajo priporočilom za starostnike. 
 
Evropska raziskava je pokazala, da je med zdravimi starostniki, ki živijo doma, malo 
podhranjenih, pri bolnikih pa najdemo visoko prevalenco proteinske in energijske 
podhranjenosti s pomanjkanjem mikrohranil. IVZ navaja, da je ameriška študija pokazala, 
da se različna presejanja in svetovanja naredijo starejšim manj pogosto (26). 
 
V prehrani starostnika je priporočena najvišja dnevna dovoljena vrednost holesterola 300 
mg na dan (18). V analiziranem tedenskem jedilniku je bila vrednost samo enkrat 
prekoračena, in sicer v petek – 550 mg, saj so bila ta dan na jedilniku pečena jajca ter 
pecivo, kar je močno dvignilo vrednost holesterola. Najnižja vrednost holesterola je bila v 
torek – 18 mg. V povprečju je bila količina holesterola v enotedenskem varovalnem 
jedilniku  243 mg, kar ustreza priporočilom za starostnike.  
 
Povprečna vrednost prehranske vlaknine v enotedenskem varovalnem jedilniku je bila 18 
g/dan. Najvišja  vrednost je bila v torek – 30 g, najnižja pa v petek – 14 g. V jedilniku bi 
bilo potrebno povečati vnos prehranske vlaknine, le-to pa bi dobili s sadjem, zelenjavo, 
žiti, stročnicami in zrni. V raziskavi, ki jo je naredil IVZ, navajajo, da sadje dvakrat na dan 
ali več uživa kar 47,7 %, vsaj enkrat dnevno pa skoraj devet desetin starostnikov. Zelenjavo 
vsak dan uživa kar četrtina starostnikov, vsaj enkrat na dan pa štiri petine izprašanih 
starostnikov (26). 
 
Količina kalcija v analiziranem jedilniku se je gibala od 401 mg do 842 mg, v povprečju pa 
je bila 680 mg (18). Priporočilo kalcija v varovalnem jedilniku za starostnike je od 850–
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1000 mg na dan. Kalcij bi pridobili, če bi v jedilnik vključevali več mleka in mlečnih 
izdelkov, zelje, sojo, sardine. 
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6 ZAKLJUČEK 
Z analizo jedilnika smo ugotovili, da je sestavljen jedilnik energijsko neustrezen, saj 
energijska vrednost zelo niha. To bi lahko predpisali temu, da ne kuhajo obrokov po 
recepturah, prav tako pa zaradi klasičnega razdeljevanja hrane  prihaja do razlik v količini 
deljenja hrane na oddelkih. Jedilnik energijsko ne ustreza priporočilom za starostnike, prav 
tako pa ne ustrezajo priporočilom deleži hranilnih snovi. Pri izdelavi jedilnikov bi bilo 
potrebno dati večji pomen vnosu prehranske vlaknine in kalcija, zmanjšati pa bi morali 
količino skupne maščobe, predvsem nasičenih maščobnih kislin. Pri kuhanju bi lahko več 
uporabljali enkrat nenasičene maščobne kisline, in sicer oljčno olje, olje koruznih kalčkov, 
sončnično olje. V jedilnik bi lahko večkrat vključili ribe, vendar je to velik problem, saj 
starostniki le-teh ne jedo radi. Prav tako bi lahko v jedilnik večkrat vključili sadje in 
zelenjavo. V Domu starejših Lipa Štore se trudijo jedilnike sestavljati po priporočilih za 
starostnike, z nekaj popravki v jedilnikih pa bi lahko dosegli prehranska priporočila za 
starostnike.
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7 KATALOG DIET 
Zap. št. Dieta Opis 
1 VAROVALNA PREHRANA 
Za vse varovance brez presnovnih 
bolezni, specialnih kulturoloških ali 
verskih prehranskih zahtev. 
 
7560 kJ/dan (1800 kcal/dan) 
 
 
 
− Zdrava varovalna prehrana, ki temelji na Evropskih priporočilih DACH za starostnike. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan;  B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
− Omejena je vidna maščoba. 
− Vključuje tri glavne obroke (zajtrk, kosilo, večerjo) in popoldansko malico. 
− Pripravi se lahko na različne načine: brez mleka, jajc, mesa, glutena. 
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Zap. št. Dieta Opis 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
HIPOLIPIDNA DIETA 
 
Za varovance s povišanimi maščobami 
v krvi. 
 
Ustrezne ravni maščob v krvi: 
 
skupni holesterol < 5 mmol/L 
holesterol LDL < 3 mmol/L 
trigliceridi < 1,7 mmol/L 
holesterol HDL: 
− za ženske: > 1,3 mmol/L 
− za moške: > 1,1 mmol/l 
 
 
 
 
 
− Izhaja iz varovalne prehrane. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan;  B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
Hrana naj vsebuje veliko sestavljenih ogljikovih hidratov – vlaknin (polnozrnati izdelki, sadje, zelenjava), 
plavih rib. 
Zmanjšane so skupne maščobe, predvsem škodljive nasičene maščobne kisline. 
Hrana je pripravljena brez dodanih maščob. 
Osnova te diete so zelenjava, sadje, stročnice, neoluščen riž, polnozrnati kruh in testenine. Dieta ne vsebuje 
drobovine, paštete, svinjine, jajc, sladkorja, jušnih koncentratov, močno soljene hrane. Prepovedana so tudi 
vsa sladka živila (čokolada, pecivo), ocvrte in na masti pečene jedi. Jajčni beljak je dovoljen, omejimo 
uživanje sladic z malo maščobe in sadne sokove. 
Živila kuhamo ali dušimo, pečemo na žaru/foliji brez dodane maščobe. Pri kuhi se uporablja lahko 
sončnično, koruzno, olivno olje, manj mastne margarine. Priporočilo holesterola je do 300 mg/dan. 
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Zap. št. Dieta Opis 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DIETA BREZ MLEKA 
 
Za varovance, ki ne prenašajo mleka in 
mlečnih izdelkov (alergija, 
intoleranca). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Iz varovalne prehrane so izločena vsa živila, ki vsebujejo ali lahko vsebujejo mlečne beljakovine (kazeine, 
laktoalbumine). 
Pri pripravi so dovoljeni vsi načini priprave hrane, kuhanje, dušenje, pečenje in tudi cvrtje, če ni drugih 
omejitev. Hrana se pripravlja brez dodanih konzervansov, umetnih barvil in arom, aditivov, jušnih 
koncentratov, brez ostrih začimb, medu lešnikov, arašidov, orehov in drugega lupinastega sadja. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100  μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan; B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
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Zap. št. Dieta Opis 
4 ŽELODČNA DIETA 
 
Pri varovancih z akutnim gastritisom in 
ulkusno boleznijo, ki dobro prenašajo 
mleko in mlečne izdelke. 
Izhaja iz lahke varovalne prehrane, kjer pa so vsa živila termično obdelana in pripravljena na dietni način 
(manj maščobe, brez ostrih začimb, brez paradižnikove mezge). 
Izločena živila so: svež kruh in peciva, surova zelenjava in surovo sadje (razen banan); pašteta, maslo, 
stročnice. 
Sladkor in med nista dovoljena, dovoljena je uporaba umetnih sladil. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan; B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
 
 
 
 
 
Javornik M. Prehranska analiza jedilnikov in izdelava kataloga diet v Domu starejših Lipa Štore 
 
46 
Zap. št. Dieta Opis 
5 ŽOLČNA DIETA 
 
Pri boleznih s kroničnim vnetjem 
žolčnika. 
Pri bolnikih po operativni odstranitvi 
žolčnika. 
Izhaja iz varovalne prehrane z omejitvami: 
− Vsa živila so termično obdelana in pripravljena na dietni način (manj maščobe, brez ostrih začimb). 
− Izločena živila so: rumenjak, pašteta, maslo, svež kruh in peciva, surova zelenjava, surovo sadje 
(razen banan), paradižnik, stročnice, gobe, vložena zelenjava. 
Sladkor je dovoljen. 
Dovoljena živila: sadni in blagi zeliščni čaji, sveži sadni sokovi (redčeni z vodo), lahko sveže mleko, 
mlečni izdelki, beljak, vse vrste mladega nemastnega, pustega mesa, kuhan krompir, riž, polenta, testenine 
brez jajc, kuhana zelenjava, sadje. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan; B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0  μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
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Zap. št. Dieta Opis 
6 JETRNA DIETA 
 
Za varovance s kroničnimi vnetnimi 
obolenji jeter (s kroničnim hepatitisom, 
kroničnim alkoholnim hepatitisom in 
jetrno cirozo). 
Izhaja iz varovalne prehrane z omejitvami: 
− Vsa živila so termično obdelana in pripravljena na dietni način (manj maščobe, brez ostrih začimb). 
− Izločena živila so: pašteta, maslo, svež kruh in peciva, jajca, surova zelenjava, surovo sadje (razen 
banan), stročnice. 
Sladkor je dovoljen. 
Dovoljena živila: sadni in blagi zeliščni čaji, sveži sadni sokovi (redčeni z vodo), beljak, vse vrste  mladega 
nemastnega, pustega mesa, kuhan krompir, riž, polenta, testenine brez jajc, kuhana zelenjava, sadje. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan;  B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
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Zap. št. Dieta Opis 
7 LEDVIČNA DIETA 
 
Za varovance s kronično odpovedjo 
ledvic. 
Omejimo živila, ki vsebujejo veliko kalija: sadje (banane, kivi, melone, marelice, rdeče grozdje, črni ribez, 
rozine, suhe fige, suhe marelice), zelenjava (špinača, ohrovt, brstični ohrovt, hren, krompir), semena, 
oreščke, kostanj, čokolada in kakav. 
Izloči se sol in slana živila (izločimo: jušne koncentrate, jušne kocke, jedi iz slanice, mesne izdelke, sire). 
Omejitev živil z veliko kalcija in fosforja (topljeni siri, mesni izdelki, stročnice, oreščki, drobovina, mleko, 
mlečni izdelki). 
Omejitev tekočine: 500 ml + toliko, kolikor znaša diureza na dan. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan; B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0  μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
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Zap. št. Dieta Opis 
8 DIETA Z OMEJITVIJO PURINOV 
 
Pri protinu (putika, giht, hiperuremija). 
Pri motnjah v metabolizmu purinov in 
pirimidinov. 
Pri depozitih uratnih kristalov. 
Izločena so živila z veliko purinov (drobovina, divjačina, goveje meso, mesni izdelki, sojini izdelki, 
cvetača, špinača, vse stročnice, čokolada). 
Večerja je brez mesa ali mlečna. 
Pri obrokih je dodan sadni sok, kompot ali jogurt. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan;  B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
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Zap. št. Dieta Opis 
9 SLADKORNA DIETA 
Za varovance s sladkorno boleznijo 
tipa I in II. 
Izhaja iz varovalne prehrane z omejitvami: 
− izločen je sladkor, dovoljena je uporaba umetnih sladil, 
− kruh in testenine so polnozrnati, 
− uporabimo čim več čvrstih in surovih živil (ne pa tekočih in kašastih), 
− izbiramo le pusta mesna živila (ne mastnih mesnih izdelkov) ter uporabljamo kvalitetna olja (olivno, 
bučno, sojino). 
 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan; B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
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Zap. št. Dieta Opis 
10 KAŠASTA DIETA 
 
Za bolnike, ki težko žvečijo (so brez 
zob). 
 
Izhaja iz varovalne prehrane. 
Vsa živila so kuhana, dobro zmiksana in redkejše konsistence. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan; B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
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Zap. št. Dieta Opis 
11 SONDNA (TEKOČA) DIETA 
 
Za varovance, ki imajo stomo. 
Izhaja iz varovalne prehrane. 
Pripravljena hrana mora imeti konsistenco podobno gostemu soku. 
Izločijo se: pikantna, začinjena živila, prekajeno meso, drobovina, mesni izdelki, kislo zelje, kisla repa, trde 
solate, kumare, sveža čebula in česen, gobe, rdeča in črna redkev, stročnice (fižol, leča, bob, grah), suho 
sadje, ocvrte jedi, ajdova kaša, neoluščen riž, sladka, kisla smetana. 
− Energija: moški: 8291 kJ/dan (1974 kcal/dan), ženske: 6880 kJ/dan (1638 kcal/dan); energija za oba 
spola – povprečje: 7560 kJ/dan (1800 kcal/dan). 
− Beljakovine: 20 % dnevnih energijskih potreb oz. 1 g B/kg TM/dan oz. 90 g; ogljikovi hidrati: > 
225 g; več kot 50 % dnevnih energijskih potreb; maščobe: do 60 g oz. do 30 % dnevnih energijskih 
potreb; prehranska vlaknina: najmanj 30 g na dan; holesterol: do 300 mg/dan. 
− Elementi: kalcij: 850–1000 mg/dan; magnezij: 300–350 mg/dan; železo:10 mg/dan; cink: 7–10 
mg/dan; jod: 180 μg/dan; krom: 30–100 μg/dan; selen: 30–70 μg/dan. 
− Vitamini: B1: 1,0 mg/dan; B2: 1,2 mg/dan; B12: 3,0 μg/dan; vitamin C: 100 mg/dan; vitamin D: 10 
μg/dan; vitamin E: 12 mg/dan. 
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PRILOGE 
 
PONEDELJEK 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
ZAJTRK 
 mleko 
 
200,00 92,16 387 9,60 5,90 3,30 10,40 
 
236,00 
marelična marmelada 
 
25,00 62,15 261 15,15 0,08 0,03 
 
0,15 2,00 
surovo maslo 
 
20,00 147,39 619 0,01 0,13 16,60 47,60 
 
2,60 
polbeli kruh 
 
100,00 242,57 1019 47,17 9,65 1,33 
 
3,60 32,83 
   
544,27 2286 71,93 15,76 21,26 58,00 3,75 273,43 
KOSILO 
 sesekljana pečenka 
 
150,00 317,50 1334 14,58 21,81 19,19 18,90 0,98 76,12 
 
posušen majaron 0,23 0,83 3,49 0,14 0,03 0,02 
 
0,09 4,59 
črni poper 0,01 0,04 0,17 0,01 0,00 0,00 
 
0,00 0,05 
doma pripravljena goveja čista 
juha 11,54 1,58 6,64 0,14 0,23 0,01 
  
0,92 
bel kruh 23,08 61,33 258 11,68 1,76 0,76 
 
0,55 34,85 
pasterizirano mleko 23,08 10,75 45,15 1,11 0,73 0,37 1,20 
 
27,23 
jajce 4,47 6,90 28,98 0,03 0,56 0,51 17,69 
 
2,28 
govedina, mleto meso 46,15 95,58 401 
 
9,46 6,46 
   mleta svinjina 46,15 127,46 535 
 
8,77 10,38 
   česen 0,61 0,86 3,6 0,17 0,04 0,00 
 
0,01 0,23 
peteršilj, zelenje 1,15 0,59 2,5 0,09 0,05 0,00 
 
0,05 2,07 
čebula pražena na olju 13,85 
        juha s kašo 
 
200,00 62,63 263 10,44 2,76 1,02 35,83 0,87 29,34 
 
mleti muškatni orešek 0,01 0,04 0,17 0,00 0,00 0,00 
 
0,00 0,01 
stebelna zelena 0,80 0,13 0,55 0,02 0,01 0,00 
 
0,01 0,32 
voda iz pipe 240,00 
       
7,20 
jajce, kokošje 9,05 12,05 51 0,06 1,14 0,81 35,83 
 
10,87 
pšenična moka (tip 500) 12,00 43,99 185 9,13 1,34 0,17 
 
0,42 2,13 
Javornik M. Prehranska analiza jedilnikov in izdelava kataloga diet v Domu starejših Lipa Štore 
 
 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
 
čebula, rjava 1,60 0,62 2,6 0,13 0,02 0,00 
 
0,03 0,42 
korenje 8,03 3,32 13,9 0,74 0,06 0,01 
 
0,23 2,78 
zelena, gomolj 1,60 0,29 1,2 0,04 0,02 0,01 
 
0,07 0,80 
peteršilj, korenika 2,40 0,97 4,1 0,15 0,07 0,01 
  
0,94 
por 1,60 0,39 1,6 0,05 0,03 0,00 
 
0,04 1,01 
peteršilj, zelenje 1,60 0,82 3,4 0,12 0,07 0,01 
 
0,07 2,86 
solata z radičem in fižolom 
 
100,00 63,01 265 5,49 2,41 3,49 0,07 3,14 70,45 
 
jodirana kuhinjska sol 0,53 
       
0,13 
radič, rdeč 73,76 22,34 94 3,85 1,36 0,13 
 
2,05 64,64 
fižol, bel, kuhan 15,81 11,79 50 1,64 1,05 0,09 
 
1,10 5,69 
kis, vinski 6,59 
        repično olje 3,27 28,89 121 
  
3,27 0,07 
  dušen riž 
 
80,00 99,26 417 20,38 1,79 1,04 0,00 0,36 3,30 
 
voda iz pipe 52,46 
       
1,57 
jodirana kuhinjska sol 0,44 
       
0,10 
rafinirano sončnično olje 0,87 7,73 32,5 
  
0,87 0,00 
  riž, bel riž, poliran riž (surov) 26,23 91,52 384 20,38 1,79 0,16 
 
0,36 1,63 
  
542,40 2279 50,90 28,77 24,73 54,80 5,36 179,22 
POPOLDANSKA MALICA 
 banana 
 
80,00 70,02 294 16,00 0,92 0,14 
 
1,46 5,20 
VEČERJA 
 carski praženec 
 
200,00 575,16 2416 63,52 13,12 29,83 136,67 3,37 128,39 
 
jodirana kuhinjska sol 0,13 
       
0,03 
pasterizirano mleko 78,13 36,92 155 3,75 2,62 1,25 4,06 
 
92,19 
jajce 30,25 46,72 196 0,21 3,78 3,45 119,79 
 
15,43 
surovo maslo 5,21 38,48 162 0,00 0,03 4,33 12,40 
 
0,68 
repično olje 20,00 176,86 743 
  
20,00 0,42 
  pšenična moka T550 65,10 219,29 921 45,96 6,41 0,74 
 
2,79 11,07 
rozine 11,20 32,60 137 7,61 0,28 0,06 
 
0,58 8,96 
sladkor 5,99 24,29 102 5,98 
    
0,04 
jabolčni kompot 
 
200,00 109,12 458 24,50 0,48 0,86 
 
2,91 15,29 
 
mleti cimet 0,25 0,90 0,38 0,20 0,01 0,00 
 
0,13 2,54 
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
 
mleti klinčki 0,63 2,85 12 0,39 0,04 0,13 
 
0,22 4,09 
voda iz pipe 63,29 
       
1,90 
jabolko 126,58 66,87 281 14,43 0,43 0,73 
 
2,56 6,71 
sladkor 9,49 38,50 162 9,47 
    
0,06 
  684,28 2874 88,02 13,6 30,69 136,67 6,28 143,68 
 
TOREK 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
ZAJTRK  
bela kava  200 77,92 327 9,43 4,85 2,25 7,12 2,84 167,31 
 
pasterizirano mleko 136,92 64,71 272 6,57 4,59 2,19 7,12  161,57 
žitna kava iz cikorije 3,85 13,20 55 2,85 0,26 0,06  2,84 3,96 
voda iz pipe 59,23        1,78 
črni kruh  100 239,65 1007 45,67 9,7 1,66  2,08 41,59 
mlečni namaz z zelišči  50 101,48 426 2,5 1,8 9,5   177,5 
   419,05 1760 57,6 16,35 16,41 7,12 4,92 386,4 
KOSILO  
juha z rezanci  200 35,75 150 6,99 0,91 0,41 0,06 0,52 16,58 
 
mleti muškatni orešek 0,01 0,04 0,17 0,00 0,00 0,00  0,00 0,01 
stebelna zelena 0,80 0,13 0,55 0,02 0,01 0,00  0,01 0,32 
voda iz pipe 240,00        7,20 
jajčne testenine 8 23,93 100,50 5,49 0,32 0,03  0,09 0,67 
čebula, rjava 1,62 0,63 2,64 0,13 0,02   0,03 0,43 
korenje 9,03 3,74 15,7 0,83 0,07 0,01  0,26 3,12 
zelena, gomolj 1,29 0,24 1 0,03 0,02   0,05 0,64 
peteršilj, korenika 1,61 0,65 2,7 0,10 0,05 0,01   0,63 
peteršilj, zelenje 1,06 0,97 4,1 0,08 0,15   0,04 1,89 
por  1,11 0,27 1,1 0,04 0,05   0,03 0,70 
kisla repa  150 59,07 248 4,34 2,68 3,45 0,03 2,04 57,97 
 
kisla repa 107,88 13,07 55 2,51 0,54 0,08  1,69 51,78 
prekajena rebrca 6,74         
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
 
olivno olje 2,7 23,85 100   2,7 0,03  0,03 
čebula, rjava 18 6,99 29 1,49 0,21 0,01  0,33 4,77 
česen  1,19 1,69 7,1 0,34 0,07   0,02 0,45 
sol  0,01         
voda  13,48        0,40 
matevž   150 474,03 1991 38,67 19 27,11  19,69 133,39 
 
sol 16,99        4,08 
čebula, rjava 84,94 32,98 139 7,02 1 0,04  1,54 22,48 
fižol, bel, kuhan 254,81 190,01 798 26,50 16,94 1,53  17,68 91,73 
česen 16,99 23,96 101 4,82 1,03 0,02  0,36 6,46 
lovorov list 0,42 1,74 7,3 0,32 0,03 0,04  0,11 3,54 
sončnično olje 25,48 225,34 946   25,48    
voda 169,88        5,10 
pečena svinjska pečenica  80 241,13 1013  9,2 23,04   12 
   809,98 3402 50 31,79 54,01 0,09 22,61 219,94 
POPOLDANSKA MALICA  
sadni jogurt  180 156,08 656 22,5 6,12 4,5 10,8  228,6 
VEČERJA  
krompirjevi svaljki  150 350,56 351 57,15 8,24 9,6    
breskov kompot  250 135 567 36,38 1,13 0,08  3,25 7,5 
   485,56 918 93,53 9,37 9,68  3,25 7,5 
 
SREDA 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
ZAJTRK  
piščančja jetrna pašteta  50 145,18 610 3,28 6,29 12,03 195,5  5 
polbeli kruh  100 242,57 1019 47,17 9,65 1,33  3,6 32,83 
mleko   200 92,16 387 9,6 5,9 3,3 10,4  236 
   479,91 2016 60,05 21,84 16,66 205,9 3,6 273,83 
KOSILO  
juha z rezanci  200 35,75 150 6,99 0,91 0,41 0,06 0,52 16,58 
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
 
mleti muškatni orešek 0,01 0,04 0,17 0,00 0,00 0,00  0,00 0,01 
stebelna zelena 0,80 0,13 0,55 0,02 0,01 0,00  0,01 0,32 
voda iz pipe 240,00        7,20 
jajčne testenine 8 23,93 100,50 5,49 0,32 0,03  0,09 0,67 
čebula, rjava 1,62 0,63 2,64 0,13 0,02   0,03 0,43 
korenje 9,03 3,74 15,7 0,83 0,07 0,01  0,26 3,12 
zelena, gomolj 1,29 0,24 1 0,03 0,02   0,05 0,64 
peteršilj, korenika 1,61 0,65 2,7 0,10 0,05 0,01   0,63 
peteršilj, zelenje 1,06 0,97 4,1 0,08 0,15   0,04 1,89 
por  1,11 0,27 1,1 0,04 0,05   0,03 0,70 
puranji ragu  150 99,96 420 9,35 9,42 2,68 14,32 2,2 26,78 
 
lovorov list 0 0,02 0,08      0,03 
posušen majaron 0,02 0,07 0,3 0,01    0,01 0,37 
mleti muškatni orešček 0 0,02 0,08      0,01 
sol 0,38        0,09 
zamrznjen grah 9,38 7,51 32 1,28 0,49 0,04  0,42 2,06 
kuhan paradižnik 9,38 1,98 8,3 0,38 0,09 0,01  0,07 1,03 
voda 75        2,25 
pšenična moka 1,88 6,87 29 1,43 0,21 0,03  0,07 0,35 
cvetača 28,01 8,88 37 1,54 0,59 0,03  0,69 6,66 
čebula, rjava 7,51 2,91 12 0,62 0,09   0,14 1,99 
korenje 9,42 3,90 16 0,87 0,07 0,01  0,27 3,26 
zelena, gomolj 2,93 0,54 2,3 0,07 0,05 0,01  0,12 1,46 
peteršilj, korenika 4,56 1,84 7,7 0,28 0,13 0,02   1,78 
peteršilj, zelenje 0,34 0,31 1,3 0,03 0,05   0,01 0,61 
črni poper, mleti 0,02 0,07 0,3 0,01     0,08 
kisla smetana 1,88 3,46 15 0,07 0,05 0,34 1,11  1,88 
rafinirano sončnično olje 1,88 16,58 70   1,88 0,01   
puran, prsa brez kože 30 32,30 136 0,07 7,23 0,30 13,20  1,71 
krompir 18,23 12,65 53 2,70 0,37 0,02  0,38 1,13 
limona  0,28 0,06 0,3 0,01    0,01 0,03 
zdrobovi cmoki  120 252,49 1060 39,48 9,86 5,88    
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
solata s krompirjem  100 90,62 381 16,29 1,53 2,06 0,05 1,5 6,38 
 
jabolčni kis 0,99 0,04 0,17 0,01     0,07 
kuhan krompir 79,20 71,49 300 15,94 1,48 0,08  1,43 3,96 
sol 3,96        0,95 
bučno olje 1,98 17,51 74   1,98 0,05   
čebula, rjava 3,96 1,54 6,5 0,33 0,05   0,07 1,05 
črni poper, mleti 0,01 0,04 0,17 0,01     0,06 
voda  9,90        0,30 
  478,82 2011 72,11 21,72 11,03 14,43 4,22 49,74 
POPOLDANSKA MALICA  
pomaranča  100 28,33 119 5,94 0,72 0,14  1,15 28,8 
VEČERJA  
mlečna prosena kaša s suhimi 
slivami  250 445,97 1873 58,24 11,42 18,42 47,28 5,93 208,37 
 
sol 0,11        0,03 
pasterizirano mleko 163,04 77,06 324 7,83 5,46 2,61 8,48  192,39 
surovo maslo 16,30 120,44 506 0,01 0,11 13,57 38,80  2,12 
oluščeno proso 54,35 192,40 808 37,39 5,35 2,12  2,07 4,9 
suhe slive 21,74 45,05 189 10,30 0,5 0,13  3,87 8,91 
sladkor  2,72 11,02 46 2,71     0,02 
bela kava  200 77,92 327 9,43 4,85 2,25 7,12 2,84 167,31 
 
pasterizirano mleko 136,92 64,71 272 6,57 4,59 2,19 7,12  161,57 
žitna kava iz cikorije 3,85 13,20 55 2,85 0,26 0,06  2,84 3,96 
voda iz pipe 59,23        1,78 
  523,89 2200 67,67 16,27 20,67 54,4 8,77 375,68 
 
ČETRTEK 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
ZAJTRK  
mortadela  50 151,76 637 1,53 8,38 12,61 28  21 
žemlja  60 165,57 695 33,3 4,99 1,12  1,82 16,2 
bela kava  200 77,92 327 9,43 4,85 2,25 7,12 2,84 167,31 
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
 
pasterizirano mleko 136,92 64,71 272 6,57 4,59 2,19 7,12  161,57 
žitna kava iz cikorije 3,85 13,20 55 2,85 0,26 0,06  2,84 3,96 
voda iz pipe 59,23        1,78 
  395,25 1659 44,26 18,22 15,98 35,12 4,66 204,51 
KOSILO  
juha s fritati  200 55,37 233 5,27 1,74 3,04 16,16 0,62 29,14 
 
mlet muškatni orešček 0,01 0,04 0,17      0,01 
sol 0,80        0,19 
stebelna zelena 0,80 0,13 0,5 0,02 0,01   0,01 0,32 
voda 240        7,20 
jajce, kokošje 4 5,33 22 0,03 0,5 0,36 15,84  4,8 
pšenična moka 4,8 17,60 74 3,65 0,54 0,07  0,17 0,85 
čebula rjava 1,62 0,63 2,6 ,13 0,02   0,03 0,43 
korenje 8,03 3,32 14 0,74 0,06 0,01  0,23 2,78 
zelena, gomolj 1,6 0,29 1,2 0,04 0,02 0,01  0,07 0,8 
peteršilj, korenika 2,4 0,97 4,1 0,15 0,07 0,01   0,94 
peteršilj, zelenje 1,6 1,47 6,2 0,12 0,23 0,01  0,07 2,86 
mleko 5,6 2,65 11 0,27 0,19 0,09 0,29  6,61 
rafinirano sončnično olje 2,4 21,22 89   2,4 0,01   
por 1,76 0,43 1,8 0,06 0,04 0,01  0,04 1,11 
pečen piščanec iz pečice  150 281,65 1183 6,74 31,55 14,26 109,02 0,78 29,26 
 
piščančje meso, bedro brez kože 153,41 174,40 732  30,14 5,87 108,92  11,64 
olivno olje 8,28 73,26 308   8,28 0,10  0,08 
sol 1,84        0,44 
črni poper, mleti 0,64 2,26 9,5 0,42 0,09 0,02  0,17 2,82 
posušen timijan 0,31 1,11 4,7 0,20 0,03 0,02  0,11 5,8 
česen 20,86 29,65 125 5,93 1,26 0,05  0,44 7,93 
limona brez lupine 2,15 0,97 4,1 0,20 0,02 0,01  0,06 0,56 
mlinci   100 177,28 745 22,99 4,02 7,64 53,94 1,06 17,72 
 
sol 1,5        0,36 
voda 100        3 
jajce, kokošje 3,33 11,62 49 0,01 0,54 1,06 45,82  4,67 
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
 
pšenična moka 30 109,98 462 22,82 3,35 0,41  1,06 5,33 
mleko 3,33 1,58 6,6 0,16 0,11 0,05 0,17  3,93 
surovo maslo 3,33 24,62 103  0,02 2,77 7,93  0,43 
rafinirano sončnično olje 3,33 29,48 124   3,33 0,02   
zelena solata  100 30,15 127 0,77 0,86 2,66 0,01 1,04 15,8 
 
sol  0,83        0,2 
jabolčni kis          
voda  12,50        0,38 
rafinirano sončnično olje 2,5 22,11 93   2,5 0,01   
glavnata solata 72,5 8,04 34 0,77 0,86 0,16  1,04 15,23 
  544,45 2288 35,77 38,17 27,6 179,13 3,5 91,92 
POPOLDANSKA MALICA  
pripravljen vaniljev puding  120 156 655 27,12 1,74 4,54 1,2  58,8 
VEČERJA  
krompir v oblicah  150 133,27 560 29,84 2,63 0,15  2,71 13,1 
 
sol 0,50        0,12 
kuhan neolupljen krompir 148,91 132,73 557,5 29,80 2,55 015  2,68 11,91 
peteršilj, zelenje 0,60 0,55 2,3 0,04 0,09   0,03 1,07 
solata s fižolom  100 65,89 277 6,45 3,71 2,78 0,06 4,26 32,58 
 
fižol, bel, kuhan 47,13 35,15 147,63 4,90      
kis, vinski 3,14         
sol 0,24        0,06 
bučno olje 2,36 20,84 87,52   2,36 0,06   
zelena solata 47,13 9,91 41,62 1,55 0,58 0,14  0,99 15,55 
  199,16 837 36,29 6,34 2,93 0,06 6,97 45,68 
 
PETEK 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
ZAJTRK  
pečeno jajce  60 118 496 0,54 8,17 9,19 274,2  35,4 
polbeli kruh  100 243 1021 47,17 9,65 1,33  3,6 32,83 
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
mleko   200 92,16 387 9,6 5,9 3,3 10,4  236 
   453,16 1904 57,31 23,72 13,82 284,6 3,6 304,23 
KOSILO  
gobova juha  250 65,56 275 6,68 2,43 3,22 0,03 2,36 46,82 
 
olivno olje 2,61 23,11 97   2,61 0,03  0,03 
por 9,68 4,37 18,35 0,84 0,20 0,02  0,36 4,54 
korenje 15,49 6,41 27 1,43 0,12 0,01  0,45 5,35 
paradižnik 15,49 3,12 13 0,61 0,13 0,01  0,07 1,48 
nadzemna koleraba 26,14 6,36 27 0,97 0,51 0,04  0,38 15,42 
stročji fižol 18,97 5,90 25 1,13 0,29 0,01  0,44 7,05 
grah 8,71 7,34 31 1,26 0,47 0,03  0,44 2,18 
bučke 19,87 3,97 17 0,45 0,40 0,06  0,21 4,97 
voda 193,60        5,81 
jušna kocka 1,94 4,98 21  0,31 0,42    
ajdovi žganci  60 46,91 197 8,48 1,31 0,81 0,01 0,88 5,04 
 
sol 0,06        0,01 
voda 48        1,44 
olivno olje 0,48 4,24 18   0,48 0,01   
polnozrnata ajdova moka 12 42,66 179 8,48 1,31 0,33  0,88 3,59 
sadno pecivo  150 625,51 2627 71,16 9,23 33,8 212,41 2 61,34 
 
surovo maslo 18,29 135,10 567 0,01 0,12 15,22 43,53  2,38 
jajce 37,34 49,71 209 0,26 4,70 3,34 147,85  44,83 
sladkor 38,40 155,73 654 38,33     0,23 
pšenična moka 36,58 134,09 563 27,82 4,08 0,50  1,29 6,84 
marelice 34,95 20,73 87 4,61 0,25 0,10  0,54 5,59 
maline 3,66 0,32 1,3 0,05 0,01 0,01  0,17 1,46 
margarina 18,29 129,83 545 0,07 0,04 14,63 21,03   
  737,98 3099 86,32 12,97 37,83 212,45 5,24 113,2 
POPOLDANSKA MALICA  
jabolko  120 63,4 266 13,68 0,41 0,7  2,42 6,36 
VEČERJA  
hrenovka   80 210,07 882 0,22 10,25 18,94 52,8 0,08 213,6 
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
krompirjeva solata  150 133,86 562 25,67 6,86 0,19  2,51 19,28 
 
sol 2,42        0,58 
rafinirano sončnično olje          
jabolčni kis 9,69 0,37 1,6 0,09     0,68 
gorčica 1,58 1,18 5 0,08 0,07 0,06  0,05 0,91 
krompir, olupljen, kuhan 121,16 126,44 531 24,24 6,61 0,12  2,18 13,10 
čebula, rjava 15,15 5,88 24 1,25 0,18 0,01  0,27 4,01 
  343,93 1444 25,89 17,11 19,13 52,8 2,59 232,88 
 
SOBOTA 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
ZAJTRK  
margarina   20 144,4 606 0,08 0,04 16 23   
cvetlični med  25 76,67 322 18,78 0,1   0,05 1,24 
črni kruh  100 239,65 1007 45,67 9,7 1,66  2,08 41,59 
mleko   200 92,16 387 9,6 5,9 3,3 10,4  236 
   552,88 2322 74,13 15,74 20,96 33,4 2,13 278,83 
KOSILO  
ješprenja enolončnica s 
fižolom  250 849,29 3567 177,5 24,13 3,4  11,58 45 
kranjska klobasa  30 77,5 323  5,73 6,13 28,97  4,18 
jogurtovo pecivo  30 148,4 623 20,49 2,62 6,16 24,07 0,64 89,38 
 
jajce 5,80 7,72 32 0,04 0,73 0,52 22,97  6,96 
sladkor  10 40,55 170 9,98     0,06 
pšenična moka 20 48,20 202 9,76 1,52 0,24  0,64 11,60 
jogurt  10 6,59 28 0,44 0,37 0,38 1,10  12 
pecilni prašek 1 1,13 5 0,28     58,76 
rastlinsko olje 5         
  1075,19 4513 197,99 32,48 15,69 53,04 12,22 138,56 
POPOLDANSKA MALICA  
jabolčna čežana  180 179,94 756 30,13 0,91 6,09 19,91 3,1 22,05 
 mleti cimet 0,08 0,29 1,2 0,07    0,04 0,82 
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
 
sladka smetana 16,43 49,82 209 0,54 0,39 5,21 17,91  13,14 
jabolko 151,16 79,86 335 17,23 0,51 0,88  3,05 8,01 
sladkor 12,32 49,97 210 12,30     0,07 
VEČERJA  
ocvirkova potica  150 568,65 2388 55,35 16,7 31,2 116,42 3,5 57,88 
 
kvašeno testo 118,98         
živalska maščoba 27,04 237,93 999   26,91 25,69   
slanina, kuhana 27,04 35,14 148 0,39 6,08 1 16,22  4,06 
čebula, rjava 14,44 5,61 24 1,19 0,17 0,01  0,26 3,82 
mleko   200 92,16 387 9,6 5,9 3,3 10,4  236 
   660,81 2775 64,95 22,6 34,5 126,82 3,5 293,88 
 
NEDELJA 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
ZAJTRK  
narezana šunka  50 90 378 2,1 8,25 5,15 29,5  3,5 
črni kruh  100 239,65 1006 45,67 9,7 1,66  2,08 41,59 
bela kava  200 77,92 327 9,43 4,85 2,25 7,12 2,84 167,31 
 
pasterizirano mleko 136,92 64,71 272 6,57 4,59 2,19 7,12  161,57 
žitna kava iz cikorije 3,85 13,20 55 2,85 0,26 0,06  2,84 3,96 
voda iz pipe 59,23        1,78 
  407,57 1711 57,2 22,8 9,06 36,62 4,92 212,4 
KOSILO  
juha z rezanci  200 35,75 150 6,99 0,91 0,41 0,06 0,52 16,58 
 
mleti muškatni orešek 0,01 0,04 0,17 0,00 0,00 0,00  0,00 0,01 
stebelna zelena 0,80 0,13 0,55 0,02 0,01 0,00  0,01 0,32 
voda iz pipe 240,00        7,20 
jajčne testenine 8 23,93 100,50 5,49 0,32 0,03  0,09 0,67 
čebula, rjava 1,62 0,63 2,64 0,13 0,02   0,03 0,43 
korenje 9,03 3,74 15,7 0,83 0,07 0,01  0,26 3,12 
zelena, gomolj 1,29 0,24 1 0,03 0,02   0,05 0,64 
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Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
 
peteršilj, korenika 1,61 0,65 2,7 0,10 0,05 0,01   0,63 
peteršilj, zelenje 1,06 0,97 4,1 0,08 0,15   0,04 1,89 
por  1,11 0,27 1,1 0,04 0,05   0,03 0,70 
svinjski zrezek po vrtnarsko  200 158,88 667 4,25 19,57 7,02 71,17 0,28 11,94 
 
svinjina, stegno 91,55 107,20 450  18,94 3,42 71,13  6,26 
voda 98,59        2,96 
sol 0,70        0,17 
črni poper 0,35 1,19 5 0,23 0,04 0,01  0,09 1,54 
olivno olje 3,52 31,14 131   3,52 0,04  0,04 
pšenična moka 5,28 19,36 81 4,02 0,59 0,07  0,19 0,99 
pražen krompir  120 184,16 773 20,49 2,83 10,11 0,05 2,57 18,49 
 
sol 0,62        0,15 
krompir, kuhan, neolupljen 124,51 86,41 363 18,43 2,54 0,14  2,12 11,75 
rafinirano sončnično olje 9,96 88,09 370   9,96 0,05   
čebula, rjava 24,90 9,67 41 2,06 0,29 0,01  0,45 6,59 
zelena solata  100 46,79 196 3,22 0,87 3,41 0,08 1,59 32,31 
 
sol 0,45        0,11 
solata, kristalka 90,58 17,96 75 3,22 0,87 0,15  1,59 32,20 
kis, vinski 5,66         
bučno olje 3,26 28,84 121   3,26 0,08   
namizno vino  100 83 349 2,72 0,07    8 
   508,58 2135 37,67 24,25 20,95 71,36 4,96 87,32 
POPOLDANSKA MALICA  
jabolčni zavitek  150 267,71 1124 49,71 5,31 4,99 35,75 4,19 29,73 
 
krušne drobtine 4,25 16,74 70 3,06 0,57 0,23  0,19 7,78 
sladkor v prahu 0,35 1,44 60 0,35      
cimet, mleti 0,35 1,26 5 0,29 0,01   0,19 3,55 
surovo maslo 3,54 26,19 110  0,02 2,95 8,44  0,46 
jabolko 106,35 56,18 236 12,12 0,36 0,62  2,15 5,64 
rozine 3,54 10,32 43 2,41 0,09 0,02  0,18 2,84 
sladkor 7,09 28,75 121 7,08     0,04 
vlečeno testo 42,54         
Javornik M. Prehranska analiza jedilnikov in izdelava kataloga diet v Domu starejših Lipa Štore 
 
 
Obrok/jed Sestavina 
Količina 
(g) 
Energija 
(kcal) kJ 
OH 
(g) 
B 
(g) 
M 
(g) 
Holesterol 
(mg) 
Vlaknina 
(g) 
Ca 
(mg) 
VEČERJA  
mlečni pšenični zdrob  250 279,07 1172 49,04 11,96 3,53 10 4,11 236,24 
 
mleko 192,31 90,89 382 9,23 6,44 3,08 10  226,92 
pšenični zdrob 57,69 188,18 790 39,81 5,52 0,46  4,11 9,32 
mleko  200 92,16 387 9,6 5,9 3,3 10,4 4,11 236 
   371,23 1559 58,64 17,86 6,83 20,4 8,22 472,24 
 
 
 
 
 
